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ABSTRAK

Gaya hidup schat sudah menjadi kebutuhan bagi beberapa individu ditandai
dengan melakukan latihan di pusat kebugaran untuk memiliki komposisi tubuh
yang baik. Aktivitas gym dan Pola makan terbukti menjadi faktor yang
berpengaruh terhadap komposisi tubuh. 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 scbanyak 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

A healthy lifestyle has become a necessity for some individuals characterized by
doing exercises in the fitness center to have a good body composition. Gym
activity and diet are proven to be factors that influence body composition. 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 totaled 50 gym members in three fitness centers in Palembang
city, and were sclected by Purvosive 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 consult a nutritionist and pay attention to nutritional aspects as a
support for fitness training.

Keywords : Diet, Gym Activity, Body Composition and Fitness Members

Literature  : 69 (2009-2024)
Indralaya, 09 Juli 2024

Mengetahui

Ketua Jurusan Gizi Dosen Pembimbing

N

/

Indah Purnama Sari, S.KM., M.KM Ditia Fitri Arinda, S.Gz., M.PH
NIP. 198604252014042001 NIP. 199005052023212062



LEMBAR PERNYATAAN BEBAS PLAGIARISME

Saya dengan ini menyatakan bahwa skripsi ini dibuat dengan sejujurnya dengan
mengikuti kaidah Etika Akademik FKM Unsri serta menjamin bebas Plagiarisme. |
Bila kemudian diketahui saya melanggar Etika Akademik maka saya bersedia
dinyatakan tidak lulus/gagal.

Indralaya, 10 Juli 2024

Yang bersangkutan,

Muhsinin
NIM. 10021182025019




HALAMAN PENGESAHAN

HUBUNGAN POLA MAKAN DAN AKTIVITAS GYV TERHADAP
KOMPOSISITUBUH PADA MEMBER FITNESS DI PUSAT
KEBUGARAN KOTA PALEMBANG

SKRIPSI

Diajukan Untuk Memenuhi Salah Satu Syarat

Memperoleh Gelar Sarjana Gizi

Oleh:
MUHSININ
10021182025019

Indralaya, 09 Juli 2024

Mengetahui

Dekan Fakultas Kesehatan Masyarakat ~ Dosen Pembimbing
Universitas Sriwijaya

i

Lz, Dr Misngniani, S KM., M KM Ditia Fitnn Annda, S.Gz., M.PH

v NIP. 197606092002122001 NIP. 199005052023212062



HALAMAN PERSETUJUAN

Proposal ini dengan judul “Hubungan Pola Makan dan Aktivitas Gym Terhadap

Komposisi Tubuh Pada Member Fitness di Pusat Kebugaran Kota Palembang”
telah disidangkan dihadapan Tim penguji siding skripsi Fakultas Kesehatan
Masyarakat Universitas Sriwijaya pada tanggal 09 Juli 2024 dan dinyatakan sah

untuk melakukan penelitian lebih lanjut.

Indralaya, 09 Juli 2024
Tim Penguji Sripsi
Ketua Penguji
1. Fatmalina Febry, S.KM., M.Si
NIP. 197802082002122003

Anggota :
2. Fatria Harwanto, S.Kep., M.Kes
NIP. 199110162023211020
3. Ditia Fitri Arinda, S.Gz., M.PH., AIFO
NIP. 199005052023212062

Mengetahui

Dekan Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Sriwijaya

;/ &
-
) —

+;\,Jg§ Misnaniarti, S.KM., M.KM
“NIP. 197606092002122001

(4?)

Indralaya, 09 Juli 2024

Ketua Jurusan Gizi

/

Indah Purnama Sari, S.KM., M.KM
NIP. 198604252014042001



Vi

DAFTAR RIWAYAT HIDUP

Nama : Muhsinin

NIM : 10021182025019

Jenis Kelamain  : Laki-laki

TTL : Bindu, 30 Oktober 2001

Agama : Islam

Alamat : Desa Bindu, Kecamatan Peninjauan, Kabupaten Ogan

Komering Ulu, Sumatera Selatan
No. Telp : 082289058917

E-mail : muhsinin1030@gmail.com

RIWAYAT PENDIDIKAN

1. TK An-Nur 2007 — 2008

2. SDN 154 OKU 2008 2014

3. MTs Islamiyyah Bindu 2014 - 2017

4, SMA IT Raudhatul Ulum 2017 — 2020

5. Program Studi Gizi, Fakultas Kesehatan 2020 - Sekarang

Masyarakat Universitas Sriwijaya

RIWAYAT ORGANISASI

Staff Ahli Ikatan Kerukunan Mahasiswa Baturaja 2021 - 2022
Staff Ahli Departemen Social Concern HIKAGI 2022
Ketua Umum LDF BKM Adz Dzikra 2022 - 2023

Kepala Departemen Keummatan LDK Nadwah Unsri 2023 - 2024
Ketua Rumah Amal Sriwijaya 2023 - 2024

a & w0 N e


mailto:muhsinin1030@gmail.com

vii

KATA PENGANTAR

Puji dan syukur senantiasa selalu tercurah kepada Allah SWT. atas limpahan
nikmat dan karunia-Nya sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi dengan judul
“Hubungan Pola Makan dan Aktivitas Gym Terhadap Komposisi Tubuh Pada
Member Fitness di Pusat Kebugaran Kota Palembang”. Shalawat dan salam
selalu dihaturkan kepada prototype terbaik ummat manusia yaitu Rasulullah SAW.
semoga kita semua termasuk daripada hambanya yang akan mendapatkan
syafaatnya di hari akhir kelak.

Skripsi ini penulis susun sebagai salah satu syarat bagi peneliti untuk
mendapatkan gelar S1 di Program Studi Gizi Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Sriwijaya. Penulis sangat amat menyadari bahwa karya ini jauh dari
kata sempurna dan tidak akan selesai tanpa bantuan dan dukungan dari beberapa
pihak terkait. Maka dari itu penulis bermaksud untuk menyampaikan rasa hormat
dan terima kasih yang sebesarnya kepada :

1. Allah SWT. tuhan semesta alam yang senantiasa mencurahkan nikmat-Nya
berupa nikmat sehat dan nikmat iman serta yang telah melapangkan jalan dan
memudahkan segala urusa hamba-Nya.

2. Kedua orang tua beserta keluarga, ayuk, kakak, dan keponakanku Naziha,
Fazha dan Qanita. Motivasi terbesar untuk selalu melangkah maju dan
menyelesaikan pendidikan ini. Serta berkat do’a merekalah segala urusanku
dapat dimudahkan oleh Allah SWT.

3. Dr. Misnaniarti, SKM., M.KM selaku dekan Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Sriwijaya

4. Ditia Fitri Arinda, S.Gz., M.PH., AIFO selaku dosen pembimbing sekaligus
dosen pembimbing akademik saya yang telah membimbing saya dalam
menyusun dan menyelesaikan tugas skripsi saya. Semoga Ibu senantiasa
diberikan kesehatan dan dimudahkan selalu urusannya.

5. Fatmalina Febry, S.KM., M.Si dan Fatria Harwanto, S.Kep., M.Kes selaku
dosen penguji | dan Il. Terimakasih atas saran dan masukan yang telah
diberikan berkaitan dengan penyelesaian tugas akhir saya.

6. Pimpinan Brother Gym, Project Gym n Aerobic dan Kyoso Gym yang telah



10.

11.

12.

13.

viii

memberikan izin dan memfasilitasi saya ketika pengambilan data untuk tugas
penelitian saya.

Pengurus lembaga YBM BRILiaN melalui program BRIGHT SCHOLARSHIP
yang telah memenuhi kebutuhan saya selama studi di Universitas Sriwijaya
berupa berbagai fasilitas seperti asrama, living cost setiap bulan dan berbagai
pembinaan yang telah saya dapatkan dan saya rasakan manfaatnya.

Awardee Bright Scholarship Batch 6 Universitas Sriwijaya yaitu Eogenie,
Dwiki, Thomas, Azis, Daud, Rendi, Tareq, Fajrul, Sofyan, Dandi dan Galih
yang telah menjadi keluarga satu atap yang saling support dan saling
memberikan motivasi baik ketika asram maupun pasca asrama. Sukses terus
untuk kita semua dan sampai jumpa dimasa depan.

Askara Kebaikan, rekan berjuang bersama-sama di organisasi LDF BKM Adz
Dzikra yang kuat dan tangguh. Sukses terus untuk kalian kedepannya.

BPH LDK Nadwah Unsri 2023, teman, saudara sekaligus keluarga baru
seperjuangan yang selalu hangat dan saling memberikan motivasi satu sama
lain.

Sahabat Ummat yaitu seluruh jajaran di departemen keummatan yaitu Umi
Masyamah, Riri, Galih, Dafran, Sophia, Julian, Ahda, Yesti, Aisyah, Nia, Tedy
dan Faruq Calista, Yamus dan Jordy. Terimakasih sudah menjadi tim yang
hebat dan solid selama menjalankan agenda di Departemen Keummatan. Dan
jangan lupa kita adalah yang terbaik pada masanya. Proud of You gaiss, Sukses
terus untuk kita semua !!!

Rekan Satu bimbingan; Nafa, Anggun, Vero, Dila, Vika dan Ellin. Terimakasih
sudah membantu dan memotivasi selama masa penyusunan skripsi. Momen kita
bimbingan dirumah bu Orin sampe malam tidak akan pernah dilupakan. Sukses
terus gaiss pasca kampus nanti!!!

Teman-teman seperjuangan diantaranya Ikhsan, Rohman, Wildan, Apri,
Nurlela, Nessa, Fiona dan Niko. Terimakasih sudah menjadi teman dan
penyemangat selama menjalani studi. Kalau tidak ada kalian mungkin hariku di
Layo bakal sunyi dan tidak ada yang memberikan semangat. Semoga kita semua

bisa bertemu kembali dan sukses bersama-sama. Amin....



14. Seluruh pihak yang telah terlibat dalam proses studi dan penyelesaian tugas
akhir ini yang tidak bisa saya cantumkan satu persatu.

15. Dan terakhir terimakasih dan ucapan selamat untuk diri sendiri yang telah
mampu berjuang dan berusaha hingga saat ini sehingga mampu menyelesaikan

skripsi ini dengan maksimal

Penulis menyadari bahwa skripsi ini jauh dari kata sempurna, maka dari itu
permohonan maaf yang sebesar-besarnya atas segala kekurangan serta penulis
sangat terbuka untuk menerima kritik maupun saran atas segala yang berkaitan
dengan skripsi ini sebagai bahan evaluasi dan pembelajaran bagi peneliti di
kemudian hari. Semoga Allah SWT. meridhoi ikhtiar kita semua. Aminn yaa rabbal

. )
alamin.

Indralaya, 18 Juni 2024

Penulis



LEMBAR PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI
TUGAS AKHIR UNTUK KEPENTINGAN AKADEMIS

Sebagai civitas akademika Universitas Sriwijaya, saya yang bertanda tangan di

bawah ini :

Nama : Muhsinin

NIM : 10021182025019
Program Studi : Gizi

Fakultas : Kesehatan Masyarakat

Jenis Karya Ilmiah : Skripsi

Dengan ini saya menyatakan menyetujui untuk memberikan kepada Fakultas
Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya Hak Bebas Royalti Noneksklusif
(Non-exclusive Royalti Free Right) atas karya ilmiah saya yang berjudul :

“Hubungan Pola Makan dan Aktivitas Gym Terhadap Komposisi Tubuh

Pada Member Fitness di Pusat Kebugaran Kota Palembang”

Beserta perangkat yang ada (jika diperlukan). Dengan adanya hak bebas royalty
Noneksklusif ini  Universitas Sriwijaya berhak menyimpan, mengalih
media/formalkan, mengola dalam bentuk pangkalan data (database), merawat
sebagai penulis/pencipta dan sebagai pemilik hak cipta.

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya.

Dibuat - di Indralaya
Pada Tanggal : 09 Juli 2024
Yang Menyatakan,

A1 k‘
- / 14
‘;;_\_';',_,_.-.

Muhsinin
NIM. 10021182025019



Xi

DAFTAR ISI

ABSTRAK .ottt ettt re e [
ABSTRACT .ottt st be e re e e r et e st et e sreereanaeneas i
LEMBAR PERNYATAAN BEBAS PLAGIARISME ......cccccocviiiiiiiiiien, ii
HALAMAN PENGESAHAN ..ottt iv
HALAMAN PERSETUJIUAN ..ottt %
DAFTAR RIWAYAT HIDUP ..ot e Vi
KATA PENGANTAR ...ttt vii

LEMBAR PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI TUGAS AKHIR
UNTUK KEPENTINGAN AKADEMIS ......cooiiiiiiiteeeee s X
DAFTAR IS .ottt Xi
DAFTAR TABEL ..ottt Xiv
DAFTAR GAMBAR ..ottt XV
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt XVi
BAB | PENDAHULUAN .....coiiiit ittt 1
1.1, Latar BelaKang ......cccccooiiiiiiciiic e 1
1.2. Rumusan Masalah ............ccooveiiieiieece e e 5
1.3, Tujuan Penelitian.........cccoeiieiiiiiie i 5
131 TUJUAN UMUM Lot 5
1.3.2. TUJUAN KRUSUS.....ccuiiiiiiiiieie it 5
1.4, Manfaat Penelitian.........cccccoieeiiiieiiece e 6
1.4.1. Bagi PENEHITE ....ccveeiiieiiie et 6
1.4.2. Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat ............ccccoovvvniiinneniicncncnns 6
1.4.3. Bagi Masyarakal............ccccoeueiiiiiiniiieiesie e 6
1.5. Ruang Lingkup Penelitian ...........cccovieiiiiiiiiicce s 7
1.5.1. LingKup Keilmuan.........cccooiiiiiiiiiie e 7
1.5.2. LINGKUP LOKAST .....ueiviiiiiiiieiieiiesiseeeee e 7
1.5.3. LiNQKUP SASAraN .......cccveiiiiiieiii ettt 7
1.5.4, LINGKUP MALETT....ccuviiieiiiiiie et 7
BAB Il TINJAUAN PUSTAKA . ..ottt 8
2.1, POIaIMAKAN.......iiiiiiiie e 8
2.1.1. Pentingnya Pola MaKan............c.ccoeiemiieiiieiiiie e 8

2.1.2. Faktor Yang Mempengaruhi Pola Makan ..............cccccoeveviveieiiennennns 8



Xii

2.1.3. Jenis Jumlah dan Frekuensi Makan Yang Dianjurkan.............c.cc.c...... 9
2.1.4. Pengukuran Pola Makan...........ccccooiiiiiniiiiieeee e 10
2.2, AKLIVITAS GYM ..ottt 12
2.2.1. Pengertian AKEIVITAS GYM........coooiiiiiiiiiiieiineeeeeee e 12
2.2.2. Pentingnya Latihan Kebugaran ...........cccoviiiiiiieiiiencsc e 12
2.2.3. Faktor yang Mempengaruhi Aktivitas GYm...........cccccveveiieiverecnnnn, 12
2.2.4. Jenis AKLIVITAS GYM ...cc.oiiiiiiiieicce e 13
2.2.5 Perbedaan Antara Aktivitas Gym dan Aktivitas Fitness.................... 13
2.3, Komposisi TUBUN ........cooiii e 14
2.3.1. Pengertian KomposSisi TUDUN ..o 14
2.3.2. Faktor yang Mempengaruhi Komposisi Tubuh ...........ccccccooiiinnnne. 14
2.3.3. Pengukuran Komposisi TUDUN ...........ccceveiiieir i 15
2.4, Pusat KeDUQAraN .........cccoiiiiiiiiiieee s 16
2.4.1 Pengertian Pusat Kebugaran..........cccooeveriiiiininieeee e 16
2.4.2 Tujuan Pusat Kebugaran ..........c.cccccieiieieiie i 16
2.4.3 Jenis Program Latihan Pada Pusat Kebugaran..........cccccoceviiinnnnnne. 16
2.4.  Penelitian TerdahulU..........ccoveiiiieii e 18
2.5, Kerangka TeOM .....cccueiiiiiiiiee sttt 20
2.6.  Kerangka KONSEP .......cciiiiiiiiiiieice s 21
2.7. Definisi Operasional...........ccocoiiiiiiiiii s 22
2.8, UJEHIPOTESIS....viiiicciecie ettt 27
BAB 11l METODE PENELITIAN ....ooiiiitiiieeese e 28
3.1, Desain PENEHTIAN ...c.ccveieieie e 28
3.2.  Tempat dan Waktu Penelitian ...........cccceeviiiiiiiie i 28
3.2.1. Tempat PeNelitian..........coccoiiriiiiiiieiese e 28
3.2.2. WakKtu Penelitian ..........ccoevieiieiiecice e 28
3.3.  Populasi dan Sampel Penelitian...........cccccoeiiiiiiiiiiciic e 28
3.3.L. POPUIASE .ttt 28
3.3.2. SAMPEL ... 29
3.3.3. Teknik Pengambilan Sampel..........c.ccccooiiiiiiiiiiic e 30
3.4. Jenis, Cara dan Alat Pengumpulan Data ...........ccccovevieiiieiie s 31
3.4.1. Jenis Pengumpulan Data ..........ccccoveveerieeieiiie e 31
3.4.2. Cara pengumpulan data..........ccoceererieneenenie e 31
3.4.3.  Alat Pengumpulan data..........ccooveveiiinieiiiin e 32
3.5, Pengolahan Data.........ccccoeiieiieiieiiee e 35

3.5.1. Pemeriksaan Data (ditING) .......ccoveeiereriiiie e 35



Xiii

3.5.3. Pemasukan Data (data entry) ........cccceeeerenienieneeie e 37
3.5.4. Cleaning data.........cccuerueieereeieiee e et 37

3.6, Validasi Data.........cccccveiiiiiei e 37
3.6. 1. UjJi VaIAIAS ..o 37
3.6.2. Uji Reliabilitas. .......cccoiiiiiiiice e 38

3.7, ANALISIS DAL ..o 39
3.7.1. Data UnIVarial ........cccoovuieiieiie et 39
3.7.2. Data BIVArial .........cccoveiiieiieiie e 39

3.8, Penyajian Data.........cccccviieiiieiie et 39
BAB IV HASIL PENELITIAN ...ttt 40
4.1.  Gambaran Umum Penelitian ............cccceeviiiiieiie e 40
4.2, HaSil PENEIItIAN........cocoiiiicieee e 42
4.2.1 ANAlISIS UNIVANIAL.......ccoieivieiie et 42
4.2.2 ANAlISIS BIVANIAL.........ccoveeiviiiieccec e 48
BAB V PEMBAHASAN ...ttt 51
5.1. Keterbatasan Penelitian ............ccccoceeviiiiiciie e 51
5.2, Pembahasan ...........ccviiiiiiii it 51

5.2.1. Karakteristik Member Fitness di Pusat Kebugaran Kota Palembang 51
5.2.2. Hubungan Pola Makan dan Aktivitas Gym Terhadap Komposisi

Tubuh Pada Member Gym di Pusat Kebugaran Kota Palembang ..... 52

5.2.3. Hubungan Aktivitas Gym Terhadap Komposisi Tubuh Pada Member
Fitness di Pusat Kebugaran Kota Palembang ..........ccccccocviiiiiinnns 54
BAB VI KESIMPULAN DAN SARAN. ..ottt 60
6.1, KESIMPUIAN....oiiiiiiie s 60
T | - o PR PR 61
DAFTAR PUSTAKA ..ottt 52

LAMPIRAN ..o 58



Xiv

DAFTAR TABEL

Tabel 2.1 Penelitian Terdahulu ............ccooiiiiiiiii s 18
Tabel 2.2 Definisi Operasional ............cccoceiveiiiieiice e 22
Tabel 3.1 Perhitungan Sampel ... 30
Tabel 3.2 Hasil Uji Validitas...........cccooveiiiiiiiic e 38
Tabel 3.3 Hasil Uji Reliabilitas Kuesioner Aktivitas Fitness ..........c..cccocveveennene. 38
Tabel 4.1 Karakteristik Responden Penelitian...........c.ccoovvvviiniiiiiencicncce 42
Tabel 4.2 Kuesioner Penelitian ... s 43
Tabel 4.3 AKLIVITAS fItNESS......coviiiiiiiieiee s 45
Tabel 4.4 Frekuensi Makan, Jumlah Asupan Kalori dan Keragaman Jenis Pangan
............................................................................................................................... 46
Tabel 4.5 Pola IMAKAN .......ccooiiiieiieece e e 47
Tabel 4.6 Massa Lemak dan Massa Otot ..........cccooererinininiininieee e 47
Tabel 4.7 Komposisi TUBUN ... 48
Tabel 4.8 Pengaruh Pola Makan terhadap Komposisi Tubuh Pada Member

Fitness di Pusat Kebugaran Kota Palembang ............cccccocoiveiiiiiiciiccccccee, 49

Tabel 4.9 Pengaruh Aktivitas Gym Terhadap Komposisi Tubuh Pada Member
Fitness di Pusat Kebugaran Kota Palembang ...........c.ccoovviiiiciiii 50



XV

DAFTAR GAMBAR
Gambar 2.2 Kerangka TeOIM........ccuciiiieiieiecie e 20
Gambar 2.3 Kerangka KONSEP .......ccuveieiieieiie it 21
Gambar 3.1 Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) ... 33
Gambar 3.2 MICTOTOISE. ....veveierieiiesiieesie ettt bbb eneas 33
Gambar 3.3 Buku FOt0 MaKanan ............ccevereiiieneiisiniseeie e 34
Gambar 4.1 Peta Wilayah Kota Palembang ..o 40
Gambar 4.2. Brother GYMo.......c.ooveiiic e 41
Gambar 4.3 KY0SO GYIM .....ccuiiiiiieiieeie ettt ettt sne e 41
Gambar 4.4 Project GYm N AEIODIC. ......ccooiiiiiieieiesesee e 41
Gambar 4.5 Pengisian Kuesioner Penelitian.............cccocevvveveiiievn e, 46

Gambar 4.6 Pengukuran Komposisi Tubuh............cccoeiiiiiicceeee e, 48



Lampiran 1 : Surat Izin Penelitian
Lampiran 2 : Kaji Etik Penelitian
Lampiran 3 : Surat Izin Uji Validitas
Lampiran 4 : Alur Penelitian
Lampiran 5. Analisis Uji Validitas
Lampiran 6 : Analisis Uji Reliabilitas
Lampiran 7 : Analisis Univariat
Lampiran 8 : Analisis Bivariat

XVi

DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 9 : Perhitungan Skoring SQ FFQ dan Jumlah Asupan Kalori..................

Lampiran 10 :
Lampiran 11 :
Lampiran 12 :
Lampiran 13 :

Naskah Penjelasan dan Persetujuan...........ccccceeeeeveeveenieiieseenieseenns

Inform Consent.........cccceveeveveeennn.
Kuesioner Penelitian.....................

Dokumentasi Kegiatan Penelitian



1.1.

BAB |
PENDAHULUAN

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 (Muttagin 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



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 fithess 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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Mengidentifikasi aktifitas gym member fitness di pusat kebugaran
kota Palembang

Mengidentifikasi Komposisi Tubuh Member Gym di Pusat
Kebugaran Kota Palembang

Mengidentifikasi hubungan Pola makan terhadap komposisi tubuh
pada member fitness di pusat kebugaran kota Palembang
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.

Menambah wawasan terkait hubungan pola makan dan latihan
gym terhadap komposisi tubuh pada member fitness di pusat
keburan Kota Palembang.

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.

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.

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

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.

1.5.2.

1.5.3.

1.54.

Lingkup Keilmuan

Ruang lingkup penelitian ini yaitu IImu Gizi Olahraga.

Lingkup Lokasi

Penelitian ini dilakukan di tempat pusat kebugaran di wilayah Kota
Palembang.

Lingkup Sasaran

Sasaran pada penelitian ini yaitu member fitness di pusat kebugaran di
wilayah Kota Palembang.

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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