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ABSTRAK 
 

Gaya hidup pada masyarakat dipengaruhi oleh berkembangnya teknologi dan 

informasi terutama berkaitan dengan gaya hidup sehat. Gaya hidup sehat sudah 

menjadi kebutuhan bagi beberapa individu ditandai dengan melakukan latihan di 

pusat kebugaran. Aktivitas gym selain untuk menjaga tubuh sehat juga dapat 

mempengaruhi komposisi tubuh terutama pada massa lemak dan massa otot. Selain 

aktivitas gym, pola makan yang baik juga termasuk bagian dari gaya hidup sehat 

juga dapat meningkatkan komposisi tubuh menjadi ideal. Tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengatahui Hubungan pola makan dan aktivitas gym terhadap 

komposisi tubuh pada member fitness di pusat kebugaran Kota Palembang. 

Responden berjumlah 50 orang member gym di tiga pusat kebugaran yang berada 

di kota Palembang, serta dipilih secara Purvosive Sampling. Data penelitian diolah 

secara univariat dan bivariat menggunakan uji chi-square. Hasil penelitian ini 

adalah sebanyak 38 responden (76%) memiliki pola makan tidak baik, sebanyak 34  

responden (68%) dengan aktivitas gym yang tidak baik dan sebanyak  35 responden 

(70%) dengan komposisi tubuh tidak baik. Hasil bivariat menunjukkan bahwa ada 

hubungan antara pola makan terhadap komposisi tubuh (p-value = 0,036) dan tidak 

ada hubungan antara aktivitas gym terhadap komposisi tubuh (p-value = 1,00). 

Disarankan kepada member gym agar melakukan konsultasi kepada ahli gizi dan 

memperhatiakan aspek nutrisi sebagai penunjang latihan fitness. 
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ABSTRACT 

Lifestyle in society is influenced by the development of technology and 

information, especially with regard to a healthy lifestyle. A healthy lifestyle has 

become a necessity for some individuals marked by routine exercise at the fitness 

center. Gym activities in addition to maintaining a healthy body can also affect 

body composition, especially in fat mass and muscle mass. In addition to gym 

activities, a good diet is also part of a healthy lifestyle that can also improve body 

composition to be ideal. The purpose of this study was to determine the 

relationship between diet and gym activity on body composition in fitness 

members at the Palembang City fitness center. Respondents were 50 gym 

members in three fitness centers in Palembang city, and were selected by 

Accidental Sampling. The research data were processed univariately and 

bivariately using the chi-square test. The results of this study were 38 respondents 

(76%) had an unfavorable diet, 34 respondents (68%) with unfavorable gym 

activity and 35 respondents (70%) with unfavorable body composition. Bivariate 

results show that there is a relationship between diet and body composition (p-

value = 0.036) and there is no relationship between gym activity and body 

composition (p-value = 1.00). It is recommended for gym members to routinely 

consult a nutritionist and pay attention to nutritional aspects as a support for 

fitness training. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 
 

1.1. Latar Belakang 

Perubahan gaya hidup telah terjadi pada setiap lapisan masyarakat 

berkaitan dengan berkembang pesatnya teknologi dan akses informasi. 

Perubahan tersebut dapat ditandai dengan hadirnya berbagai fasilitas 

yang menunjang berbagai layanan yang dibutuhkan untuk memenuhi 

kebutuhan hidup seperti fasilitas perbelanjaan, pusat ekonomi dan 

bisnis serta layanan kesehatan dan kebugaran. Gaya hidup pada 

masyarakat perkotaan memiliki tingkat mobilitas yang sangat tinggi. 

Tingginya mobilitas tersebut berkaitan dengan rutinitas yang dijalani 

sehari-hari.  

Gaya hidup yang sehat berkaitan dengan peningkatan status gizi 

seseorang dan berdampak kepada kepada sistem metabolisme tubuh 

menjadi lebih lancar (Mufidah & Soeyono, 2021). Pola hidup yang 

sehat dapat diterapkan dengan usaha-usaha seperti menerapkan pola 

makan yang sehat sesuai dengan pedoman gizi seimbang dan juga 

melakukan aktivitas fisik. Salah satu bentuk aktivitas fisik adalah 

dengan melakukan gym di pusat kebugaran.  

Latihan gym umumnya dilakukan pada tempat pusat kebugaran 

atau atau fitness center. Alasan utama masyarakat melakukan gym di 

pusat kebugaran adalah dikarenakan alat dan fasilitas yang tersedia 

dapat mendukung berbagai macam program latihan (Muttaqin et al., 

2016). Kegiatan fitness sudah menjadi sebuah gaya hidup dan 

kebutuhan bagi seseorang karena semakin sadarnya masyarakat terkait 

pentingnya menjaga kesehatan dan kebugaran untuk menunjang 

kegiatan sehari-hari mereka. 

Berdasarkan hasil riset yang dilakukan, tingkat aktivitas fisik pada 

orang dewasa di negara-negara Asia tergolong rendah yaitu sebesar 

27,5% pada tahun 2016. Data terkait partisipasi penduduk dalam 

aktivitas fisik rekreasional terutama gym cukup bervariasi di seluruh 
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negara di Asia. Partisipasi tersebut dipengaruhi oleh beberapa faktor 

seperti ketersediaan fasilitas dan tingginya pengeluaran untuk 

melakukan olahraga. Negara dengan pendapatan yang rendah 

cenderung untuk melakukan latihan kebugaran di tempat umum akibat 

kurangnya fasilitas dan pendapatan yang rendah, sedangkan pada 

negara yang maju seperti di Tiongkok, fasilitas kebugaran dapat tersedia 

di tempat umum luar ruangan seperti di alun-alun (Yeung & Johnston, 

2019). 

Salah satu negara dengan tingkat partisipasi aktivitas kebugaran 

tertinggi adalah Singapura yaitu 64,9%. Tingginya angka partisipasi 

tersebut akibat dukungan investasi dari pemerintah dalam menyediakan 

fasilitas kebugaran dan infrastruktur olahraga bagi penduduk. 

Pemerintah Singapura  bekerjasama dengan Singapore health 

Promotion Board (HPB) rutin melaksanakan kampanye bagi 

masyarakat untuk rajin berjalan kaki dan berolahraga (Yeung & 

Johnston, 2019). 

Tingkat partisipasi aktivitas kebugaran di Indonesia  sebesar 

35,7%. Saat ini, sudah mulai banyak bermunculan pusat-pusat 

kebugaran di tiap kota di Indonesia dengan berbagai fasilitas yang 

beragam. Minat masyarakat Indonesia dalam melakukan latihan gym 

dipengaruhi oleh perubahan gaya hidup menjadi lebih sehat dan lebih 

peduli terhadap penampilan fisiknya. Media sosial juga mengambil 

peranan penting dalam transformasi aktivitas kebugaran. Dari media 

sosial, seseorang akan menunjukkan status sosialnya yang tinggi 

berkaitan dengan dimana tempatnya beraktivitas (Yeung & Johnston, 

2019). 

Kota Palembang merupakan salah satu kota dengan perkembangan 

pembangunan yang cukup maju. Dengan pesatnya pembangunan di 

kota Palembang, maka berdampak terhadap gaya hidup masyarakat 

yang serba instan. Masyarakat kota Palembang cenderung menjadi 

masyarakat yang memiliki perilaku konsumtif yang ditandai dengan 

banyaknya masyarakat menghabiskan waktu di pusat perbelanjaan 
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ataupun di beberapa kafe di kota Palembang ataupun kebiasaan 

mengikuti suatu trend tentang makanan yang sedang viral (Stepy et al., 

2019). Selain hangout, gaya hidup lain yang biasa dilakukan adalah 

dengan melakukan olahraga dan rekreasi di berbagai lokasi wisata di 

kota Palembang.  

Aktivitas gym terbukti dapat memengaruhi komposisi tubuh 

menjadi seimbang akibat pembakaran lemak didalam tubuh dan 

peningkatan massa otot. Komposisi tubuh merupakan persentase dari 

komponen yang terdapat pada tubuh yang meliputi massa tulang, air, 

otot dan lemak. Berdasarkan sebuah penelitian menunjukkan bahwa 

dari 112 responden menunjukkan hasil nilai rata-rata massa lemak 

sebesar 35,79% dan massa otot sebesar 31,7% (Avissa et al., 2021). 

Dampak lain yang dapat dirasakan oleh tubuh akibat rutin melakukan 

fitness adalah status gizi menjadi normal, berat badan menjadi ideal 

karena terjadi pembakaran kalori selama latihan dan tekanan darah 

menjadi normal karena dapat mengurangi kerja saraf simpatik, 

pembuluh darah lebih sehat dan tekanan darah menjadi penurunan 

tekanan darah (Sihotang & Elon, 2020).  

Selain dari melakukan aktivitas fisik, komposisi tubuh juga 

berkaitan dengan pola makan. Komposisi tubuh terutama komposisi 

lemak tubuh dipengaruhi oleh jumlah asupan makan dan jenis dari 

makan  yang dikonsumsi (Yoshe & Kumala, 2021). Asupan makan yang 

kurang ataupun berlebih akan berdampak pada komposisi tubuh. 

Asupan zat gizi terutama protein berpengaruh terhadap kekuatan otot 

dan pembentukan massa otot seseorang melalui perubahan sintesis 

protein yang mengakibatkan hipertropi otot sehingga menambah massa 

otot (Setiowati, 2014).  

Pola makan terutama pada orang dewasa dipengeruhi oleh berbagai 

faktor seperti tingkat literasi gizi. Semakin seseorang memahami 

informasi terkait pola makan yang sehat maka memengaruhi pola makn 

seseorang menjadi lebih baik. Media sosial juga menjadi faktor yang 

pola makan, munculnya makan yang sedang tren memicu seseorang 
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untuk ikut mengkonsumsi makanan tersebut. Faktor terakhir adalah 

berkaitan dengan gaya hidup dan aktivitas sehari-hari. seseorang 

dengan tingkat kesibukan yang tinggi cenderung akan lebih memilih 

berbagai jenis makanan cepat saji dibandingkan dengan mengkonsumsi 

makanan dirumah (Alfia Nur Faizah, Dian L.P. Muninggar, Meirina 

Dwi Larasati, Mohammad Jaelani, 2023).   

Dengan mulai berkembangnya pusat kebugaran dan mulai 

meningkatnya jumlah orang yang melakukan gym. Peneliti tertarik 

untuk mencari tahu terkait hubungan pola makan dan aktifitas gym 

terhadap komposisi tubuh pada member fitness di pusat kebugaran Kota 

Palembang. 
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1.2. Rumusan Masalah 

Pola makan dan rutin melakukan fitness merupakan cara yang 

digunakan  untuk meningkatkan komposisi tubuh. Pola makan yang 

teratur dapat memengaruhi komposisi tubuh. Maka dari itu peneliti 

bermaksud untuk mengkaji penelitian terkait “Hubungan Pola Makan 

dan latihan fitness terhadap komposisi tubuh pada member gym di pusat 

kebugaran Kota Palembang” 

1. Bagaimana Karakteristik Member Fitness di Pusat Kebugaran 

Kota Palembang? 

2. Bagaimana aktifitas fitness member gym di pusat kebugaran Kota 

Palembang? 

3. Bagaimana pola makan member gym  di pusat kebugaran Kota 

Palembang? 

4. Bagaimana komposisi tubuh member gym di pusat kebugaran Kota 

Palembang?  

5. Bagaimana pengaruh pola makan terhadap komposisi tubuh pada 

member gym  di pusat kebugaran Kota Palembang?  

6. Bagaimana hubungan aktifitas fitness terhadap komposisi tubuh 

pada member gym di pusat kebugaran Kota Palembang? 

 

1.3. Tujuan Penelitian 

1.3.1. Tujuan Umum 

Menganalisis hubungan pola makan dan aktifitas gym terhadap 

komposisi tubuh pada member fitness di pusat kebugaran Kota 

Palembang. 

1.3.2. Tujuan Khusus 

1. Mengidentifikasi karekteristik member fitness di pusat kebugaran 

kota Palembang 

2. Mengidentifikasi pola makan member fitness di pusat kebugaran 

Kota Palembang 
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3. Mengidentifikasi aktifitas gym member fitness di pusat kebugaran 

kota Palembang 

4. Mengidentifikasi Komposisi Tubuh Member Gym di Pusat 

Kebugaran Kota Palembang 

5. Mengidentifikasi hubungan Pola makan terhadap komposisi tubuh 

pada member fitness di pusat kebugaran kota Palembang 

6. Mengidentifikasi hubungan aktifitas gym terhadap komposisi tubuh 

pada member fitness di pusat kebugaran kota Palembang 

1.4. Manfaat Penelitian 

1.4.1. Bagi Peneliti 

1. Sebagai sarana belajar dan mengaplikasikan ilmu bidang gizi 

olahraga  yang diperoleh selama perkuliahan. 

2. Menambah wawasan terkait hubungan pola makan dan latihan 

gym terhadap komposisi tubuh pada member fitness  di pusat 

keburan Kota Palembang.  

3. Mengembangkan pola pikir peneliti dan pemecahan masalah 

menggunakan metode yang ilmiah. 

1.4.2. Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

1. Sebagai sarana untuk mengembangkan keilmuan dibidang gizi 

olahraga. 

2. Dapat digunakan sebagai referensi dan tinjauan pustaka terkait 

keilmuan bidang gizi olahraga bagi civitas akademika FKM 

Universitas Sriwijaya. 

1.4.3. Bagi Pusat Kebugaran 

1. Hasil ini dapat menjadi kajian bagi pusat kebugaran berkaitan 

dengan karakteristik pada member gym. 

2. Hasil penelitian ini menjadi referensi keilmuan bagi pusat 

kebugaran berkaitan dengan pengaruh diet dalam kemajuan 

program latihan member fitness. 

1.4.4. Bagi Masyarakat 

1. Hasil penelitian ini dapat menjadi informasi terkait hubungan 
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pola makan dan aktivitas gym pada member fitness di pusat 

kebugaran Kota Palembang 

2. Hasil penelitian ini dapat menjadi referensi keilmuan terkait  

hubungan pola makan dan latihan gym terhadap komposisi tubuh 

pada member fitness di pusat kebugaran Kota Palembang. 

1.5. Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1. Lingkup Keilmuan 

Ruang lingkup penelitian ini yaitu Ilmu Gizi Olahraga. 

1.5.2. Lingkup Lokasi 

Penelitian ini dilakukan di tempat pusat kebugaran di wilayah Kota 

Palembang. 

1.5.3. Lingkup Sasaran 

Sasaran pada penelitian ini yaitu member fitness di pusat kebugaran di 

wilayah Kota Palembang.   

1.5.4. Lingkup Materi 

Penelitian ini membahas terkait hubungan pola makan dan aktivitas 

gym terhadap komposisi tubuh pada member fitness di pusat kebugaran 

di Kota Palembang.
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