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Abstrak 

Pendahuluan: Obesitas merupakan suatu keadaan dimana berat badan seseorang berada 
diatas 120% dari berat badan relatif (BBR) atau berada diatas 27 dari indeks masa tubuh 
(IMT). Obesitas yang dibiarkan terus menerus akan berdampak pada masalah kesehatan 
dan gangguan muskuloskeletal sehingga perlunya pencegahan salah satunya dengan 
melakukan aktivitas fisik. Aktivitas fisik dapat dilakukan baik disekolah maupun diluar 
lingkungan sekolah seperti aerobik, latihan ketahanan, HIIT, lari, renang, basket, dan bola 
voli. Tujuan : untuk mengatahui manfaat aktivitas fisik pada anak dan remaja  dengan 
obesitas. Metode: Pencarian melalui 3 database Google Scholar, PubMed dan Science 
Direct dengan kata kunci “(“children” OR “adolescents”) AND “Physical Activity” AND 
(“school” OR “community” OR “clinic”). Hasil : Dari lima belas artikel yang disintesis 
aktivitas fisik sangat bermanfaat untuk meningkatkan kepadatan mineral tulang, 
mengurangi IMT dan lemak tubuh, meningkatkan kebugaran jasmani, mengurangi risiko 
penyakit kardiovaskuler, dan mengurangi nilai profil lipid Kesimpulan : Aktivitas fisik 
yang dilakukan pada anak dan remaja obesitas sangat bermanfaat untuk mengurangi 
masalah kesehatan dan gangguan muskuloskeletal. 

 
Abstract 

Background: Obesity is a condition where a person's body weight is above 120% of the 

relative body weight (BBR) or above 27 of the body mass index (BMI). Obesity that is 

allowed to continue will have an impact on health problems and musculoskeletal 

disorders so prevention is necessary, one of which is by doing physical activity. Physical 

activity can be done both at school and outside the school environment, such as aerobics, 

resistance training, HIIT, running, swimming, basketball and volleyball. Objective: to 

determine the benefits of physical activity in children and adolescents with obesity. 

Method: Search through 3 databases Google Scholar, PubMed and Science Direct with 

the keywords "("children" OR "adolescents") AND "Physical Activity" AND ("school" 

OR "community" OR "clinic"). Results: From fifteen articles synthesized, physical activity 

is very useful for increasing bone mineral density, reducing BMI and body fat, increasing 

physical fitness, reducing the risk of cardiovascular disease, and reducing lipid profile 

values. Conclusion: Physical activity carried out in obese children and adolescents is 

very useful for reducing health problems and musculoskeletal disorders. 
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PENDAHULUAN 
 Obesitas kondisi di mana berat badan 

seseorang melebihi 120% dari berat badan 

relatif (BBR) atau melebihi indeks massa 

tubuh (IMT) 27 (Nurcahyo, 2011). Pada 

anak usia 5-19 tahun, kegemukan dapat 

diklasifikasikan jika nilai IMT melebihi 2 

standar deviasi dari median (WHO, 2021). 

Tingkat kegemukan pada anak-anak 

mengalami peningkatan yang signifikan. 

Hal ini dapat memiliki dampak negatif, 

karena anak-anak yang mengalami 

kegemukan cenderung kurang aktif secara 

fisik, yang kemudian membatasi 

perkembangan keterampilan motorik, 

pengalaman motorik, serta kebugaran 

jasmani mereka (Nurcahyo, 2011). 

 Menurut laporan World Health 

Organization (WHO) (2021), lebih dari 

340 juta anak dan remaja berusia 5-19 

tahun mengalami kelebihan berat badan 

atau obesitas pada tahun 2016. Fenomena 

ini disebabkan oleh peningkatan kasus 

obesitas dari hanya 4% pada tahun 1975 

menjadi lebih dari 18% pada tahun 2016. 

Pertumbuhan ini terjadi baik pada anak 

laki-laki (18%) maupun anak perempuan 

(19%). Salah satu negara yang mengalami 

peningkatan obesitas yang signifikan 

adalah Amerika, di mana angka obesitas 

melonjak dari 21% pada usia 2 tahun 

menjadi 39% pada usia 8 tahun, dengan 

peningkatan yang sangat tajam terjadi saat 

anak mencapai usia 5 tahun (Novotny et 

al., 2015). Prevalensi kelebihan berat 

badan dan obesitas juga mengalami 

peningkatan di Asia, termasuk di 

Indonesia, di mana pada anak usia 5-12 

tahun, sekitar 18,8% mengalami kelebihan 

berat badan dan 10,8% mengalami 

obesitas (Kementerian Kesehatan RI, 

2018). 

 Peningkatan kejadian obesitas ini 

dipengaruhi oleh sejumlah faktor 

termasuk faktor genetik, pengasuhan 

orang tua, lingkungan, gaya hidup, pola 

makan, tingkat aktivitas fisik, usia, jenis 

kelamin, dan budaya (Sahoo et al., 2015). 

Obesitas yang tidak diatasi dapat 

menyebabkan sejumlah masalah 

kesehatan seperti peningkatan risiko 

penyakit kardiovaskular, masalah 

muskuloskeletal, dan bahkan kanker 

(WHO, 2021). Oleh karena itu, penting 

untuk mengambil langkah-langkah 

pencegahan seperti melakukan aktivitas 

fisik, menjaga pola tidur yang baik, 

mengontrol jenis dan jumlah makanan 

yang dikonsumsi, serta mengonsumsi 

makanan berserat untuk menjaga 

kesehatan pencernaan. Jika seseorang 

sudah mengalami obesitas, pendekatan 

terapi yang dianjurkan termasuk mengatur 

pola makan dengan mengurangi porsi 

makan (diet) dan meningkatkan aktivitas 

fisik (Nurcahyo, 2011; Kementerian 

Kesehatan RI, 2018). 

 Berdasarkan hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Musralianti et al. (2016), 

ditemukan bahwa terdapat korelasi yang 

signifikan antara tingkat aktivitas fisik dan 

kejadian obesitas. Dalam penelitian 

tersebut, dari total 28 responden yang 

mengalami obesitas, 9 di antaranya 

memiliki tingkat aktivitas fisik yang 

rendah (aktivitas ringan), sementara 19 

responden lainnya yang mengalami 

obesitas memiliki tingkat aktivitas fisik 

sedang. Tidak ditemukan responden yang 

mengalami obesitas dengan tingkat 

aktivitas fisik yang tinggi. 

 Banyak penelitian menunjukkan 

bahwa gaya hidup yang cenderung pasif, 

seperti menonton televisi dan bermain 

komputer, berkaitan dengan peningkatan 

risiko obesitas. Oleh karena itu, penting 

bagi anak-anak untuk terlibat dalam 

aktivitas fisik baik di sekolah maupun di 

luar sekolah. Di sekolah, anak-anak 

disarankan untuk berpartisipasi dalam 

olahraga rutin dan kegiatan 

ekstrakurikuler untuk mempromosikan 

gaya hidup aktif (Miristia, 2018). 

Sejumlah aktivitas fisik yang dianjurkan 

bagi anak-anak termasuk latihan untuk 

meningkatkan postur tubuh, berjalan, lari 

dengan irama musik, kombinasi lari dan 

loncat, berenang, aerobik, latihan HIIT, 

permainan lempar tangkap bola, kasti, 
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sepak bola, bola basket, dan bola voli 

(Burhaein, 2017; Cvetković et al., 2018; 

Lopera et al., 2016). 

 Melakukan aktivitas fisik dapat 

memberikan banyak manfaat bagi 

kesehatan, meningkatkan daya tahan 

tubuh, dan memperlambat proses penuaan 

dini. Selain meningkatkan kesehatan fisik, 

olahraga juga berperan dalam 

meningkatkan mobilitas tubuh. Mengatur 

aktivitas fisik dengan baik memiliki peran 

penting dalam mendukung kesehatan, 

mengurangi risiko gangguan 

muskuloskeletal seperti nyeri leher dan 

bahu, serta mengurangi risiko penyakit 

jantung koroner, tekanan darah tinggi, 

diabetes, osteoporosis, dan obesitas 

(Elmagd, 2016). Beberapa penelitian juga 

menghubungkan aktivitas fisik dengan 

manfaat bagi anak-anak obesitas, seperti 

penurunan indeks massa tubuh (BMI), 

penurunan risiko penyakit kardiovaskular, 

dan penurunan kadar profil lipid pada 

anak-anak (Seabra et al., 2020; Dias et al., 

2018; Karami et al., 2021). Oleh karena 

itu, tujuan dari tinjauan literatur ini adalah 

untuk memahami manfaat aktivitas fisik 

bagi anak-anak dan remaja yang 

mengalami obesitas. 

 

METODE 
 
a. Strategi Pencarian 

 Proses pencarian dalam review ini 

mengacu pada pertanyaan klinis yang 

telah ditentukan, yaitu PCC [populasi (P), 

konsep (C), dan konteks (C)]. Populasi 

dalam penelitian ini adalah anak-anak dan 

remaja dengan Obesitas, dan konsep 

penelitian ini adalah aktivitas fisik yang 

diterbitkan dari tahun 2016 hingga 2023 

sedangkan konteksnya adalah penelitian 

yang dilakukan di sekolah atau komunitas 

atau klinik. 

Pencarian awal dilakukan pada Maret 

2024 melalui 3 database: (1)  Google 

Scholar dan (2) Medline (via Pubmed) (3) 

Science Direct. Kata kunci yang 

digunakan untuk (“children” OR 

“adolescents”) AND “Physical Activity” 

AND (“school” OR “community” OR 

“clinic”). Kombinasi istilah penelusuran 

digunakan, termasuk istilah operator 

Boolean (And /Or) dan MeSH (Medical 

Subject Heading). Penelitian yang 

termasuk dalam review ini adalah 

penelitian yang membahas dalam bahasa 

Inggris. 

 Pada tahap pencarian jurnal 

didapatkan 1.175 artikel kemudian 

dieksekusikan berdasarkan judul dan 

abstrak menjadi 40 artikel. Selanjutnya 

dicek duplikasi dan tersisa 35 artikel. Dari 

35 artikel tersebut dipilih dengan 

menggunakan kriteria inklusi dan eksklusi 

dan didapatkan 15 artikel. Kemudian di 

eksekusikan menggunakan Critical 

Appraisal (JBI) mendapatkan 15 artikel 

untuk dibuat scoping review. b.

 Kriteria Inklus 

Kriteria inklusi dalam penelitian ini 

adalah (1) artikel tahun 2016-2023; (2) 

subyek adalah anak dan remaja obesitas; 

(3) artikel yang menjelaskan aktivitas fisik 

dan (4) artikel adalah artikel asli atau 

makalah penelitian atau artikel penelitian. 

c. Kriteria Eksklusi 

Artikel dikeluarkan jika subjek penelitian 

adalah orang dewasa atau usia ≥19tahun. 

d. Penilaian Kualitas 

Peneliti membaca 15 jurnal yang dibaca 

secara lengkap yang dipilih dengan 

penilaian kritis menggunakan daftar 

periksa JBI (The Joanna Briggs Institute) 

untuk quasi experimental, cross sectional 

dan RCT. Pertimbangan yang digunakan 

untuk menentukan kualitas artikel agar 

sesuai dengan tahap sintesis adalah 

sampel penelitian, subjek penelitian, 

validitas, dan reliabilitas alat ukur 

instrumen, faktor pembaur, dan analisis 

statistik yang digunakan dalam penelitian 

ini. Hasil penilaian kritis adalah 15 artikel 

terpilih untuk ekstraksi dan analisis data. 

e. Ekstraksi dan Analisa data 

Ekstraksi data dilakukan pada 15 jurnal 

yang telah diperoleh pada tahap 

sebelumnya. Pengelompokan data dapat 

dilakukan berdasarkan beberapa informasi 

yang disarankan oleh Peters et al. (2015) . 
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Rekaman setelah dihapus 

duplikat 

(n=35) 

Setelah dieksklusikan berdasarkan 

judul dan abstrak 

(n=40) 

Diidentifikasi melalui pencarian  

database: 

Google Scholar 570 

Science Direct  325 

PubMed 280 

(n=1.175) 

 

Setelah dieksklusikan dengan 
Critical Appraisal (JBI) 

(n=15) 

 

Setelah dipilih berdasarkan kriteria 

inklusi dan eksklusi 

(n=15) 
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Tabel 1 Karakteristik Penelitian 

 

 

 

 

Penulis Tahun Negara Benua 

Staiano et al 2017 Amerika Amerika 

Lopera et al 2016 Brasil Amerika 

Cordellat et al 2020 Spanyol Afrika 

Cvetković et al 2018 Australia Australia 

Wong et al 2018 Amerika Amerika 

Alberga et al 2016 Kanada Amerika 

Zehsaz et al 2017 Iran Asia 

Karami et al 2021 Iran Asia 

Seabra et al 2020 Portugal Eropa 

Seo et al 2019 Korea Asia 

Lee et al 2018 Korea Asia 

Müller et al 2019 Swiss Eropa 

Dias et al 2018 Australia Australia 

Mannarino et al 2022 Italia Eropa 

Zhang et al 2023 Cina Asia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

Gambar 1. Metode Seleksi Jurnal 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
HASIL 
a. Karakteristik penelitian 

Lima belas studi terpilih diterbitkan 
antara 2016 sampai 2023. Ada empat 
studi yang dilakukan Amerika, satu 
studi di Afrika, dua studi di Australia, 
lima studi di Asia, dan tiga studi dari 
Eropa seperti yang ditunjukkan pada 
(Tabel 1). Studi dalam review ini 
dilakukan di sekolah atau klinik atau 
komunitas. Secara umum, semua studi  
yang termasuk dalam tinjauan ini 
adalah studi yang bertujuan untuk 
mengatahui 
manfaat  aktivitas fisik pada anak dan 
remaja dengan obesitas. Sumber data 
diperoleh dari pemeriksaan klinis 
langsung pada sampel penelitian. 
Dalam beberapa penelitian, selain 
pemeriksaan klinis, orang tua atau 

wali juga dilibatkan dalam pengisian 
kuesioner untuk mendapatkan data. 

b. Faktor yang mempengaruhi regulasi 
emosi 
Dari lima belas artikel yang disintesis 
mengenai manfaat aktivitas fisik untuk 
anak dan remaja obesitas, satu artikel 
menjelaskan tentang manfaat aktivitas 
fisik untuk meningkatkan kepadatan 
mineral tulang, tujuh artikel 
menjelaskan tentang manfaat aktivitas 
fisik untuk mengurangi IMT dan 
lemak tubuh, tiga artikel menjelaskan 
tentang manfaat aktivitas fisik untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani, 
lima artikel menjelaskan tentang 
manfaat aktivitas fisik untuk 
mengurangi risiko penyakit 
kardiovaskuler, dan satu artikel 
menjelaskan tentang manfaat aktivitas 
fisik untuk mengurangi nilai profil 
lipid (Tabel 2). 

Tabel 2 Hasil Penelitian 
No. Penulis Tujuan Sampel Usia Hasil 

1. Staiano 
et al., 
2017 

untuk mengetahui pengaruh 
eksergaming pada remaja 
perempuan dan untuk 
mengetahui efek intervensi 
pada komposisi tubuh dan 
faktor risiko kardiovaskular 
 

41 14-18 Intervensi selama 36 jam tarian yang 
dilakukan selama 12 minggu mengurangi 
lemak-lemak dan meningkatkan BMD 
(kepadatan mineral tulang)  pada peserta 
yang mengikuti intervensi 

2. Lopera 
et al., 
2016 

untuk membandingkan efek 
aktivitas fisik berbasis air 
versus darat pada komposisi 
tubuh, fisik, dan kualitas hidup 
terkait kesehatan pada remaja 
dengan kelebihan berat badan 
dan obesitas. 

151 10-18 intervensi yang dilakukan selama 16 
minggu dapat meningkatkan komposisi 
tubuh, fisik dan kualitas hidup yang 
berhubungan dengan kesehatan, terlepas 
dari mode latihan (yaitu, olahraga berbasis 
darat dan air). Namun, olahraga berbasis 
darat meningkatkan lebih banyak kekuatan 
perut daripada olahraga berbasis air  dan 
meningkatkan skor sosial, psikososial dan 
total. 

3. Cordell
at et al., 
2020 

untuk mengevaluasi efektivitas 
program latihan 
multikomponen 16 minggu 
(pelatihan 14 minggu) yang 
dikombinasikan dengan 
konseling nutrisi yang 
ditujukan untuk pasien 
anak dengan obesitas 

18 8-14 16 minggu intervensi multimodal yang 
terdiri dari dua jam seminggu latihan 
multikomponen yang teratur dan 
menyenangkan, bersama dengan 
konseling nutrisi profesional, sudah cukup 
untuk meningkatkan komposisi tubuh dan 
penanda biokimia, serta kardiovaskular 
kebugaran dan keterampilan psikomotorik 
(pola motorik dasar) dalam kelompok 
anak-anak obesitas. 

4. Cvetko
vić et 
al., 
2018 

untuk membandingkan efek 
rekreasi sepak bola dan HIIT 
terhadap (a) komposisi tubuh, 
(b) kebugaran otot, dan (c) 

42 11-13 sepak bola rekreasi dan HIIT 
menunjukkan peningkatan dalam berbagai 
ukuran kebugaran otot dan kardiorespirasi 
setelah 12 minggu pelatihan pada anak 
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ukuran kebugaran 
kardiorespirasi pada anakanak 
yang kelebihan berat badan 
dan obesitas. 

laki-laki yang kelebihan berat badan dan 
obesitas. Sementara kedua intervensi 
meningkatkan kebugaran fisik, pelatihan 
sepak bola rekreasi meningkatkan semua 
ukuran kebugaran fisik ke tingkat yang 
lebih tinggi daripada HIIT 

5. Wong 
et al., 
2018 

untuk mengetahui pengaruh 
CET 12 
minggu terhadap kekakuan 
arteri, zat vasoaktif, 
diflpenanda inflamasi, IR, 
dan komposisi tubuh pada 
remaja putri obesitas. 

39 10-12 12 minggu CET  meningkatkan kekakuan 
arteri, oksida nitrat, dan mengurangi risiko 
inflamasi  dan metabolisme pada gadis 
obesitas. CET memiliki implikasi 
kesehatan yang penting untuk pencegahan 
aterosklerosis pada usia dini. 

6. Alberg
a et al., 
2016 

untuk menguji efek terpisah 
dan gabungan dari latihan 
aerobik dan latihan ketahanan 
dengan pembatasan diet 
sederhana pada RMR pada 
remaja postpubertal dengan 
obesitas 

304 14-18 terjadi peningkatan lemak-freemass di 
semua kelompok olahraga, latihan 
aerobik, resistansi, atau kombinasi 6 bulan 
dengan pembatasan diet sederhana tidak 
meningkatkan RMR (laju metabolisme 
istirahat) dibandingkan dengan diet hanya 
pada remaja dengan obesitas 

7. Zehsaz 
et al., 
2017 

untuk mengetahui pengaruh 
program latihan 16 minggu 
terhadap konsentrasi kemerin 
serum pada anak-anak 
obesitas. 

32 9-12 program pelatihan 16 minggu yang 
digunakan dalam penelitian ini sangat 
efektif dalam mengoreksi komposisi 
tubuh, resistensi insulin, profil lipid, serta 
menurunkan konsentrasi kemerin plasma 
pada anak-anak obesitas (atau kelebihan 
berat badan). 

8. Karami 
et al., 
2021 

untuk membandingkan 
pengaruh latihan aerobik yang 
teratur dengan yang tidak 
teratur fitness, tekanan darah, 
dan karakteristik 
antropometrik laki-laki dengan 
remaja obesitas 

23 16-17  Signifikansifi perbaikan yang lebih besar 
dalam BMI, glukosa darah kolesterol, 
LDL, dan HDL/LDL dibandingkan 
dengan latihan yang tidak teratur 

9. Seabra 
et al., 
2020 

untuk melihat pengaruh 
program sepak bola berbasis 
sekolah selama 6 bulan 
terhadap kardiovaskuler dan 
metabolik pada anak-anak 
yang kelebihan berat badan. 

40 8-12 Program sepak bola selama 6 bulan 
signifikan terhadap BMI, tekanan darah 
normal, LDL-C, kolesterol,  

10. Seo et 
al., 
2019 

untuk mengembangkan 
program intervensi gaya hidup 
multidisiplin yang ditargetkan 
pada anak-anak dan remaja 
dengan obesitas sedang hingga 
berat, dan menilai efek 
tambahan dari intervensi 
olahraga jika dibandingkan 
dengan perawatan biasa. 

103 6-16 BMIz-skor secara signifikan menurun 
sekitar 0,1 setelah 16 minggu intervensi 
dibandingkan dengan skor pada awal, 
tetapi tidak ada perbedaan yang signifikan 
dalam BMI z-skor antara perawatan biasa 
dan kelompok latihan. Studi ini juga 
menunjukkan bahwa pada anak-anak dan 
remaja dengan obesitas, intervensi 
mencapai efek positif pada komposisi 
tubuh, kebugaran fisik, dan pengurangan 
risiko kardiometabolik. 

11. Lee et 
al., 
2018 

untuk melihat apakah latihan 
aerobik gabungan dan latihan 
resistensi lebih efektif daripada 
latihan aerobik atau 
latihan resistensi saja dalam 
meningkatkan sensitivitas 
insulin dan mengurangi total 
adipositas dan lemak ektopik 
pada remaja. 

118 12-17 Latihan aerobik gabungan dan latihan 
resistensi dan latihan aerobik saja sama-
sama bermanfaat dalam meningkatkan 
sensitivitas insulin dan mengurangi lemak 
ektopik pada remaja dengan obesitas 
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12. Müller 
et al., 
2019 

untuk menilai efek latihan dua 
kali 10 minggu multidimensi, 
intervensi aktivitas fisik 
berbasis sekolah pada 
kesehatan anak-anak di Port 
Elizabeth, Afrika Selatan. 

746 9-14 Intervensi aktivitas fisik berbasis sekolah 
dapat mengurangi peningkatan faktor 
risiko kardiovaskular 

13. Dias et 
al., 
2018 

untuk menentukan pengaruh 
intervensi HIIT selama 12 
minggu untuk meningkatkan 
CRF dan mengurangi 
adipositas pada anak-anak 
dengan obesitas 

99 7-16 Dua belas minggu HIIT merupakan 
stimulus ampuh untuk meningkatkan CRF 
pada anak-anak dengan obesitas 

14. Mannar
ino et 
al., 
2023 

untuk mengevaluasi efek 
program aktivitas fisik 
terhadap parameter 
ekokardiografi dan tekanan 
darah pada anak-anak dengan 
obesitas 

27 8-15 Setelah dilakukan pelatihan terdapat 
penurunan signifikan tekanan darah 
sistolik maupun diastolik 

15. Zhang 
et al., 
2023 
 

Untuk mengevaluasi dan 
membandingkan efek latihan 
fisik terhadap kebugaran fisik 
dan fungsi eksekutif pada 
anak-anak 

100 6 Setelah dilakukan latihan fisik selama 11 
minggu dapat meningkatkan kebugaran 
jasmani dan fungsi eksekutif pada anak-
anak 



Jurnal Ilmiah Keperawatan (Scientific Journal of Nursing), Vol 10, No 2, Tahun 2024 
 

 
(Sari, et al, 2024) 

316 

 

 
PEMBAHASAN 
a. Kepadatan Mineral Tulang (BMD) 

Tinjauan ini mengacu pada satu 
studi yang menyoroti bahwa aktivitas 
fisik berpotensi meningkatkan 
kepadatan mineral tulang. Hal ini 
menjadi relevan bagi anak-anak yang 
mengalami obesitas karena mereka 
memiliki risiko lebih tinggi terkena 
patah tulang dan osteoporosis (Ma et 
al., 2014). Berbagai strategi dapat 
digunakan untuk meningkatkan 
kepadatan mineral tulang, termasuk 
melalui aktivitas fisik serta 
peningkatan asupan kalsium dan 
vitamin D (McVey et al., 2020). 
Aktivitas fisik dikenal sebagai faktor 
penting yang dapat diubah dan 
mempengaruhi berbagai aspek, 
termasuk kepadatan mineral tulang 
(BMD), akumulasi dan kerugian 
tulang, serta risiko patah tulang 
(Chastin et al., 2014). Penelitian oleh 
Staiano et al. (2017) menemukan 
bahwa aktivitas fisik, terutama dengan 
menggunakan exergaming, selama 36 
jam dalam 3 bulan dapat meningkatkan 
kepadatan tulang pada anak-anak yang 
mengalami obesitas. 

Menurut Centers for Disease 
Control and Prevention (CDC) (2021), 
disarankan agar anak-anak dan remaja 
berusia 6 hingga 17 tahun melakukan 
60 menit atau lebih aktivitas fisik 
dengan intensitas sedang hingga berat 
setiap hari, termasuk melakukan 
aerobik setiap hari dan melibatkan 
aktivitas yang memperkuat tulang, 
seperti berlari atau melompat. Sebuah 
penelitian yang dilakukan oleh 
Elhakeem et al. (2020), yang 
menganalisis data dari 2.569 peserta 
studi kesehatan Children of the 90s, 
menemukan bahwa lebih banyak waktu 
yang dihabiskan untuk melakukan 
aktivitas fisik dengan intensitas sedang 
hingga berat (MVPA) sejak usia 12 
tahun berhubungan dengan kekuatan 
pinggul yang lebih baik pada usia 25 

tahun. Selain itu, Mcneely et al. (2010) 
merekomendasikan untuk 
meningkatkan kepadatan tulang pada 
remaja sebagai langkah pencegahan 
osteoporosis dini, sebaiknya 
menggunakan olahraga dengan 
intensitas sedang (60-80%). 

b. IMT dan Penurunan Lemak Tubuh 
Tinjauan ini mengidentifikasi 

tujuh artikel yang menyebutkan bahwa 
aktivitas fisik dapat menurunkan BMI 
dan lemak tubuh pada anak (Tabel 2). 
Beberapa penelitian yang dilakukan 
menjelaskan aktivitas seperti aerobik, 
latihan ketahanan, lari, renang, 
exergaming, HIIT dan sepak bola yang 
dilakukan dapat menurunkan BMI dan 
lemak tubuh pada anak obesitas 
(Cordellat et al., 2020; Karami et al., 
2021; Seabra et al., 2020; Staiano et al., 
2017; Lopera et al., 2016; Alberga et 
al., 2016 dan  Lee et al., 2018).  

Aktivitas fisik telah terbukti 
memiliki peran yang signifikan dalam 
distribusi lemak tubuh atau indeks 
massa tubuh (BMI) dengan cara 
menggunakan lemak dari area perut 
melalui redistribusi jaringan adiposa 
(Pradinuk et al., 2011). Jaringan 
adiposa visceral, yang dikenal lebih 
lipolitik, menghasilkan lebih banyak 
asam lemak bebas dan sitokin dalam 
aliran darah. Tingginya jumlah asam 
lemak bebas dalam sirkulasi dapat 
menyebabkan kerusakan pada sistem 
hati, pembuluh darah, dan otot, serta 
meningkatkan risiko perkembangan 
diabetes tipe 2 (Lopera et al., 2016). 

Hasil tersebut menunjukkan 
bahwa tingkat aktivitas fisik 
merupakan salah satu faktor yang dapat 
memengaruhi nilai indeks massa tubuh 
(IMT) pada anak, dan sebaliknya, IMT 
juga dapat memengaruhi tingkat 
aktivitas fisik. Penurunan IMT 
biasanya disertai dengan penurunan 
lemak tubuh, karena menurut teori, 
kadar lemak merupakan salah satu 
komponen yang mempengaruhi status 
gizi dan berat badan seseorang. Indeks 
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massa tubuh adalah indikator kenaikan 
status gizi seseorang yang dihitung 
berdasarkan tinggi badan dan berat 
badan, sehingga kadar lemak dalam 
tubuh juga memiliki pengaruh terhadap 
IMT (Archilona, 2014). 

c. Kebugaran 
Tinjauan ini mengidentifikasi 

empat artikel yang menyoroti bahwa 
aktivitas fisik memiliki potensi untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani 
(Tabel 2). Beberapa penelitian yang 
disebutkan menjelaskan bahwa 
aktivitas seperti aerobik, latihan 
ketahanan, lari, dan sepak bola dapat 
meningkatkan tingkat kebugaran pada 
anak-anak yang mengalami obesitas 
(Cordellat et al., 2020; Cvetković et al., 
2018; Seo et al., 2019; Zhang et al., 
2023). Kebugaran jasmani merujuk 
pada kondisi atau kemampuan tubuh 
seseorang untuk melakukan aktivitas 
tertentu tanpa merasa lelah yang berarti 
(Widiastuti, 2017). Anak-anak dengan 
obesitas cenderung kurang aktif secara 
fisik, yang berarti pengalaman motorik, 
keterampilan motorik, dan tingkat 
kebugaran jasmani mereka dapat 
terbatas dan kurang berkembang 
(Nurcahyo, 2011). 

Penelitian yang dilaksanakan oleh 
Erlina Erliana dan Hartoto (2019) 
menegaskan bahwa hanya 14% dari 
tingkat kebugaran jasmani siswa 
dipengaruhi oleh aktivitas fisik, 
sedangkan sisanya sebesar 86% 
dipengaruhi oleh faktor-faktor lain 
seperti genetik, usia, jenis kelamin, 
kebiasaan berolahraga, status gizi, 
kadar hemoglobin, kondisi kesehatan, 
kebiasaan merokok, dan pola tidur 
yang memadai. Oleh karena itu, dengan 
melakukan aktivitas fisik yang teratur, 
diharapkan anak-anak yang mengalami 
obesitas dapat meningkatkan tingkat 
kebugaran jasmani mereka. 

d. Kardiovaskuler 
Tinjauan ini mengidentifikasi 

enam artikel yang menyebutkan 
bahwa aktivitas fisik dapat 

mengurangi resiko penyakit 
kardiovaskuler (Tabel 2). Beberapa 
penelitian yang dilakukan 
menjelaskan aktivitas seperti aerobik, 
latihan ketahanan, HIIT dan MICT, 
lari, pelajaran olahraga disekolah dan 
sepak bola dapat meningkatkan 
kebugaran pada anak obesitas 
(Cordellat et al., 2020; Cvetković et 
al., 2018; Seo et al., 2019 ; Müller et 
al., 2019; Dias et al., 2018; Mannarino 
et al., 2022).  

Anak-anak dengan obesitas berada 
pada peningkatan risiko yang 
signifikan terkena penyakit 
kardiometabolik seperti diabetes 
mellitus, hipertensi, penyakit arteri 
koroner dan stroke di masa kanak-
kanak dan dewasa (Reilly & Kelly, 
2011). Aktivitas fisik yang dilakukan 
secara teratur akan menyebabkan 
sejumlah adaptasi fisiologis dalam 
tubuh yang menurunkan risiko 
penyakit kardiometabolik. Dalam hal 
ini, efek menguntungkan dari aktivitas 
fisik dan olahraga termasuk 
peningkatan komposisi tubuh dan 
penurunan adipositas visceral; 
peningkatan profil lipoprotein, 
sensitivitas insulin dan fungsi endotel; 
dan penurunan tekanan darah istirahat, 
denyut jantung istirahat dan 
peradangan sistemik (Warburton & 
Bredin, 2017). 

Melakukan aktivitas fisik tentu 
memiliki manfaat bagi kesehatan 
jantung. Aktivitas fisik dapat 
menyebabkan jantung bertambah 
besar, sehingga kapasitasnya 
meningkat dan volume darah yang 
dipompa (stroke volume) menjadi 
lebih kuat. Hal ini terjadi karena saat 
berolahraga, permintaan akan oksigen 
di otot yang aktif meningkat, lebih 
banyak nutrisi digunakan, dan proses 
metabolisme dipercepat, yang 
menghasilkan sisa metabolisme. 
Akibatnya, terjadi respons seperti 
peningkatan kemampuan kontraksi 
otot jantung (miokard), peningkatan 
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volume darah yang dipompa oleh 
jantung, yang berdampak pada 
peningkatan tekanan darah sistolik, 
peningkatan denyut jantung, serta 
respon perifer termasuk 
vasokonstriksi umum pada otot yang 
sedang istirahat, ginjal, hati, limpa, 
dan daerah lain yang tidak aktif saat 
berolahraga. Akibatnya, dengan 
berolahraga secara teratur, frekuensi 
denyut jantung akan menurun, yang 
ditandai dengan penurunan denyut 
nadi saat istirahat (Palar et al., 2015). 

e. Profil Lipid 
Tinjauan ini mengidentifikasi 

empat artikel yang menunjukkan 
bahwa aktivitas fisik dapat mengurangi 
tingkat profil lipid (Tabel 2). Beberapa 
penelitian yang telah dilakukan 
menjelaskan bahwa aktivitas seperti 
sepak bola, bola tangan, latihan panjat 
tangga, lari, dan berbagai aktivitas 
rekreasi lainnya memiliki potensi 
untuk mengurangi profil lipid pada 
anak-anak yang mengalami obesitas 
(Zehsaz et al., 2017; Wong et al., 2018; 
dan Seabra et al., 2020). 

Aktivitas fisik yang dilakukan 
dapat bermanfaat bagi pembuluh darah, 
pembuluh darah bertambah elastis 
karena berkurangnya timbunan lemak 
akibat cadangan lemak lebih banyak 
dibakar. Efek positif pada keadaan 
tersebut membuat kadar LDL atau Low 
Density Lipoprotein akan menurun, 
kadar HDL atau High Density 
Lipoprotein meningkat, sehingga berat 
badan relatif proporsional (palar, 
2015). 
Penelitian ini menunjukkan bahwa 
olahraga teratur pada anak laki laki 
obesitas usia 8-12 dapat menurunkan 
profil lipid Setidaknya ada dua enzim 
kunci dalam metabolisme lipoprotein 
dalam hubungannya dengan latihan 
olahraga (Ramezani et al., 2017). 

Lipoprotein lipase mungkin 
memiliki peran penting dalam laju 
perubahan LDL-C menjadi HDL-C 
dan lajunya meningkatkan latihan 

latihan daya tahan. Selain itu, 
tampaknya peningkatan kadar HDL-C 
sebagai hasil dari latihan daya tahan, 
adalah karena penurunan aktivitas 
lipase hati, perubahan berbagai enzim 
seperti peningkatan lipoprotein lipase 
dan lesitin kolesterol asil transferase 
(LCAT) (Welsh et al., 2013).  

Konversi LDL-C menjadi HDL-C 
merupakan peran penting dari enzim 
lipase hati. Tingkat enzim ini dapat 
menurun pada orang yang melakukan 
latihan olahraga, dan menjadi aktif 
secara fisik dapat meningkatkan 
konsentrasi HDL-C. Perubahan 
enzimatik ini, yang disebabkan oleh 
latihan olahraga, memperbaiki 
lipoprotein serum. Beberapa 
penelitian menunjukkan bahwa 
olahraga teratur biasanya 
memperbaiki lipoprotein serum pada 
orang dengan berbagai usia dan 
tingkat kebugaran (Welsh et al., 2013 
; Mogharnasi et al., 2014).  

 
KESIMPULAN 

Review artikel ini menunjukkan 
bahwa Obesitas merupakan suatu 
keadaan dimana berat badan seseorang 
berada diatas 120% dari berat badan 
relatif (BBR) atau berada diatas 27 
dari indeks masa tubuh (IMT). 
Obesitas yang dibiarkan terus menerus 
akan berdampak pada masalah 
kesehatan dan gangguan 
muskuloskeletal sehingga perlunya 
pencegahan salah satunya dengan 
melakukan aktivitas fisik. Aktivitas 
fisik dapat dilakukan baik disekolah 
maupun diluar lingkungan sekolah 
seperti aerobik, latihan ketahanan, 
HIIT dan MICT, lari, renang, 
exergaming basket, dan bola voli. 
Setelah melakukan telaah terhadap 13 
artikel aktivitas fisik sangat 
bermanfaat untuk meningkatkan 
kepadatan mineral tulang, mengurangi 
IMT dan lemak tubuh, meningkatkan 
kebugaran jasmani, mengurangi risiko 
penyakit kardiovaskuler, dan 
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mengurangi nilai profil lipid. 
Sehingga banyaknya manfaat dari 
aktivitas fisik yang dilakukan 
diharapkan anak dan remaja dengan 
obesitas dapat melakukan bahkan 
meningkatkan aktivitas fisik agar tidak 
menimbulkan berbagai macam 
masalah kesehatan. Pada kajian ini 
dibatasi dengan database yang 
digunakan (Google scholar, Science 
direct dan pubMed). Sehingga hanya 
menilai 13 artikel dan hanya melihat 
lima manfaat aktivitas fisik untuk anak 
dan remaja obesitas. Sehingga perlu 
melihat database lain untuk melihat 
lebih jauh mengenai macam aktivitas 
fisik dan manfaatnya. 
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