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ABSTRAK 

Pola hidup sehat adalah pola hidup yang dijalani seseorang untuk 

mencapai hidup yang sehat secara fisik dan psikis tanpa ada masalah kesehatan. 

Pola hidup yang sehat dapat dicapai dengan mencukupi kebutuhan gizi melalui 

penerapan pola makan sesuai dengan gizi seimbang, dan melakukan aktivitas fisik 

maupun olahraga seperti fitness. Fitness dan menjaga pola makan selain untuk 

mendapatkan hidup yang sehat juga bertujuan untuk mendapat citra tubuh yang 

sesuai dengan keinginan mereka dan mendapat komposisi tubuh yang baik.  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh citra tubuh dan pola 

makan terhadap komposisi tubuh pada member fitness. Responden berjumlah 62 

orang yang merupakan anggota member fitness dari empat pusat kebugaran di 

Kota Palembang serta dipilih secara Accidental sampling. Data diolah secara 

univariat dan bivariat menggunakan uji Chi-Square. Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa terdapat 58,4% responden yang memiliki citra tubuh negatif, 

sebanyak 88,7% responden memiliki pola makan tidak baik, sebanyak 90,3% 

responden memiliki komposisi tubuh yang tidak baik. Hasil bivariat menunjukkan 

bahwa ada pengaruh citra tubuh terhadap komposisi tubuh (p-value=0,044) dan 

tidak ada pengaruh pola makan terhadap komposisi tubuh (p-value=1,000). 

Disarankan kepada anggota member fitness mementingkan citra tubuh positif 

dengan menerapkan pola makan sesuai dengan pedoman gizi seimbang diiringi 

olahraga yang teratur. 

 

Kata kunci : Citra tubuh, Pola Makan, Komposisi Tubuh, Member Fitness 

Kepustakaan : 70 (1959-2022) 

  



ii 

 

NUTRITIONAL SCIENCE STUDY PROGRAM  

FACULTY OF PUBLIC HEALTH, SRIWIJAYA UNIVERSITY  

Essay,  25 April 2022 

 

Reka Meliya, supervised by Windi Indah Fajar Ningsih, S.Gz., M.P.H., AIFO 

 

The Effect of Body Image and Diet on Body Composition on The Fitness of 

Members at The Palembang City Fitness Center 

xiv+ 124 Pages, 22  tables, 6 pictures, 13 attachments 

ABSTRACT 

A healthy lifestyle is one that a person lives to achieve a physically and 

psychologically healthy life without any health problems. A healthy lifestyle can 

be achieved by fulfilling nutritional needs by implementing a balanced diet 

according to nutrition, doing physical activities and sports such as fitness. Fitness 

and maintaining a diet, in addition to getting a healthy life, also aim to get a body 

image that is in accordance with their wishes and get a good body composition. 

The purpose of this study was to determine the effect of body image and diet on 

body composition in fitness members. Respondents amounted to 62 people who 

are members of fitness members from four fitness centers and were selected by 

accidental sampling..The data was processed univariately and bivariately using 

the Chi-Square test. The results of this study indicate that there are 58.4% of 

respondents who have a negative body image, 88.7% of respondents have a bad 

diet, 90.3% of respondents have a bad body composition. Based on bivariate 

results, they showed that there was an effect of body image on body composition 

(p-value= 0.044) and there was no effect of diet on body composition (p-value= 

1,000). It is recommended for fitness members to prioritize a positive body image 

by implementing a diet according to balanced nutrition guidelines accompanied 

by regular exercise. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 LATAR BELAKANG 

Pada zaman sekarang banyak berkembang budaya dan teknologi di berbagai 

kalangan, sehingga masyarakat sudah mulai memperhatikan gaya hidup dan pola 

makan. Hal tersebut dinyatakan oleh survey berjudul ”2020 Diet Decisions Survey” 

bahwa sebanyak 79% responden indonesia menyetujui bahwa ditahun 2020 ini 

adalah momentum yang tepat untuk mengubah pola hidup sehat, salah satu nya 

dengan rutin berolahraga dan menjaga pola makan. 

Pola hidup sehat adalah kehidupan seseorang yang dilihat secara fisik 

maupun psikis tanpa ada masalah kesehatan sedikitpun. Pola hidup sehat itu 

penting karena dengan tubuh yang sehat dapat menunjang aktivitas sehari-hari 

untuk mencapai kualitas hidup yang baik. Penerapan pola hidup sehat dapat 

membuat hidup seseorang menjadi lebih rileks, meningkatkan energi yang cukup 

bagi tubuh, meningkatkan daya tahan tubuh, mengurangi resiko penyakit dan usia 

harapan hidup lebih panjang. (Kemenkes, 2018) 

Pola hidup sehat dapat dicapai masyarakat dengan melakukan beberapa 

usaha yaitu dengan cara mencukupi kebutuhan gizi mereka seperti mulai 

menerapkan pola makan yang menggunakan panduan gizi seimbang, melakukan 

aktivitas fisik ataupun melakukan olahraga rutin seperti fitness. Pola makan 

merupakan suatu usaha dalam mengatur jumlah, jenis dan frekuensi asupan 

dengan tujuan mempertahankan pola hidup sehat. (Nomate et al., 2017).  

Untuk mendapatkan pola hidup yang sehat, melakukan olahraga dan 

menjaga pola makan mempunyai tujuan untuk mendapatkan citra tubuh yang 

sesuai dengan keinginan mereka. Citra tubuh merupakan pandangan masing-

masing orang terhadap kepuasan bentuk tubuh ideal mereka. Citra tubuh 

dikategorikan menjadi dua bagian, yaitu citra tubuh positif dan negatif. Citra 

tubuh dikatakan positif jika seseorang memandang tubuh mereka secara positif  

dan baik sehingga mereka menghargai tubuh mereka yang menimbulkan 

kepercayaan diri. Sedangkan pada citra tubuh negatif orang seseorang 
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memandang tubuh mereka sendiri dengan negatif dan tidak puas sehingga 

merangsang pemikiran yang akan menimbulkan pola makan yang buruk seperti 

makan berlebihan maupun mengurangi makanan mereka. (Savira et al., 2020). 

Pernyataan ini didukung oleh hasil penelitian dari (Rini, 2013) yaitu wanita 

dengan usia dewasa mempunyai citra tubuh yang negatif sehingga mereka mulai 

membenci tubuhnya sendiri dan hasil penelitiannya terdapat 70% melakukan diet 

ketat sedangkan 58% mengalami gangguan pola makan. 

Puncak ketidakpuasan terhadap tubuh pada pria dewasa yaitu di masa 

dewasa awal. (Bucchianeri et al., 2013). Dewasa awal merupakan individu dengan 

rentang usia 18-40 tahun. (Hurlock, 2013). Sedangkan pada wanita usia remaja 

banyak yang merasa tidak puas terhadap bentuk tubuhnya. (Nomate et al., 2017). 

Dalam penelitian (Rini, 2013) puncak ketidakpuasan terhadap tubuh terdapat pada 

wanita usia paruh baya, yaitu usia 40-60 tahun. Pada usia paruh baya merupakan 

masa putus asa dan kecewa bagi wanita. (Hurlock, 1980). 

Tempat kebugaran semakin berkembang seiring dengan meningkatnya 

kesadaran masyarakat untuk melakukan olahraga. Menurut penelitian (Suharjana, 

2013) yang dikutip oleh (Iswidyanti & Hamidah, 2018) menemukan subjek 

sebanyak 37,5% melakukan aktivitas fisik di pusat kebugaran bertujuan untuk 

membesarkan otot tubuh dan 25% lainnya mempunyai tujuan untuk 

mengencangkan otot dan menurunkan  berat badan. Sedangkan dalam penelitian 

(Fika Yunny Wulandari, 2007) menyatakan bahwa sebanyak 70 orang secara aktif 

melakukan aktivitas fisik di tempat kebugaran adanya hubungan yang signifikan 

dengan citra tubuh. 

Keberadaan tempat pusat kebugaran saat ini banyak ditemukan di lokasi 

yang cukup strategis seperti di dekat mall, di tengah kota dan lokasi strategis 

lainnya yang mudah dijangkau. Pusat kebugaran adalah salah satu tempat yang 

menyediakan dan menjalankan beberapa program latihan kebugaran jasmani, 

bukan hanya memberikan manfaat langsung, seperti peningkatan derajat 

kebugaran dan kesehatan jasmani, tetapi juga memberikan keleluasaan untuk 

mengekspresikan segala kebutuhan seperti sosialisasi, aktualisasi, pemanfaatan 

waktu luang, bisnis, dan lain-lain. (Wanto, 2018).  
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Menurut data dari Badan Pusat Statistik pada tahun 2018 terdapat 

sebanyak 244 jumlah pusat kebugaran ada di Sumatera Selatan. Dalam penelitian 

(Suharjana, 2013) di 12 tempat pusat kebugaran di kota Yogyakarta menyatakan 

bahwa sebanyak 37,5% sampel penelitian melakukan aktivitas fisik di tempat 

kebugaran dengan tujuan memperbesar otot tubuh, dan 25% bertujuan untuk 

menurunkan berat badan. Penelitian lain dilakukan oleh (Jayasti, 2015) dalam 

(Iswidyanti & Hamidah, 2018) menyatakan bahwa pria dengan rentang usia 20-40 

tahun ada 88% melakukan aktivitas fisik di tempat kebugaran karena merasa ada 

tantangan tersendiri dan 90% bertujuan untuk memperbaiki bentuk tubuh. 

Tujuan umum melakukan aktivitas fisik di pusat kebugaran adalah untuk 

mendapatkan komposisi tubuh yang baik, sehat dan seimbang, apabila komposisi 

tubuh tidak seimbang akan menimbulkan berbagai jenis penyakit seperti 

menurunkan fungsi organ tubuh bahkan sampai kerusakan organ. Hal yang 

menyebabkan komposisi tubuh tidak seimbang adalah karena kurangnya aktivitas 

fisik sehingga massa lemak lebih tinggi dibandingkan massa otot dalam tubuh. 

(Avissa et al., 2021) 

Selain untuk mencapai pola hidup sehat melakukan aktivitas fisik ditempat 

kebugaran dan menerapkan pola makan yang teratur sesuai dengan diet yang 

dianjurkan juga bertujuan untuk mendapatkan komposisi tubuh yang sesuai 

dengan keinginan mereka. (Appleby & Key, 2016) yang dikutip oleh (Rejeki & 

Prasetya, 2021). Diet adalah pengaturan pola makan dan asupan makan seseorang. 

(Rahmawati, 2013) dalam (Abdurrachim et al., 2018). Pada umumnya pola makan 

yang diterapkan bersamaan dengan aktivitas di pusat kebugaran adalah diet vegan, 

diet vegan merupakan pengaturan pola makan yang tidak mengkonsumsi produk 

olahan hewani. 

Berdasarkan uraian di atas maka peneliti tertarik untuk meneliti tentang 

bagaimana pengaruh citra tubuh dan pola makan terhadap komposisi tubuh pada 

member fitness di pusat kebugaran Kota Palembang.  
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1.2 RUMUSAN MASALAH 

 Hidup sehat itu penting sehingga masyarakat berusaha untuk mencapai 

hidup sehat dengan citra tubuh yang sesuai dengan harapan mereka, untuk 

mencapai hal tersebut mereka melakukan latihan fisik di pusat kebugaran dan 

menerapkan pola makan yang sesuai dengan anjuran diet. Jadi, peneliti tertarik 

melakukan penelitian tentang “Bagaimana pengaruh citra tubuh dan pola makan 

terhadap komposisi tubuh pada member fitness di pusat kebugaran Kota 

Palembang”. 

1. Bagaimana karakteristik seperti usia, jenis kelamin, sejak kapan menjadi 

member, tingkat pendidikan dan status gizi pada member fitness di pusat 

kebugaran Kota Palembang? 

2. Bagaimana citra tubuh yang dimiliki oleh member fitness di pusat 

kebugaran Kota Palembang?  

3. Bagaimana pola makan pada member fitness di pusat kebugaran Kota 

Palembang? 

4. Bagaimana komposisi tubuh pada member fitness di pusat kebugaran Kota 

Palembang?  

5. Bagaimana pengaruh citra tubuh terhadap komposisi tubuh pada member 

fitness di pusat kebugaran Kota Palembang? 

6. Bagaimana pengaruh pola makan terhadap komposisi tubuh pada member 

fitness di pusat kebugaran Kota Palembang? 

 

1.3  TUJUAN PENELITIAN 

1.3.1 Tujuan Umum 

  Tujuan umum dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

citra tubuh dan pola makan terhadap komposisi tubuh pada member 

fitness di pusat kebugaran Kota Palembang.  

 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Mengetahui karakteristik responden seperti usia, berat badan, tinggi 

badan, jenis kelamin, status gizi, sejak kapan menjadi member dan 
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tingkat pendidikan pada member fitness di pusat kebugaran Kota 

Palembang. 

2. Mengetahui citra tubuh yang dimiliki oleh member fitness di pusat 

kebugaran Kota Palembang. 

3. Mengetahui pola makan pada member fitness di pusat kebugaran 

Kota Palembang. 

4. Mengetahui komposisi tubuh pada member fitness di pusat 

kebugaran Kota Palembang. 

5. Mengetahui pengaruh citra tubuh terhadap komposisi tubuh pada 

member fitness di pusat kebugaran Kota Palembang. 

6. Mengetahui pengaruh pola makan terhadap komposisi tubuh pada 

member fitness di pusat kebugaran Kota Palembang. 

 

1.4 MANFAAT PENELITIAN 

a. Bagi Peneliti 

Menambah pengetahuan dan pemahaman tentang pengaruh citra tubuh 

dan hubungan nya terhadap komposisi tubuh serta pola makan pada 

responden yang melakukan fitness. 

b. Bagi Responden 

Melalui penelitian ini responden dapat mengetahui status gizi dan 

komposisi tubuh mereka. 

c. Bagi Fakultas 

Dapat memberikan informasi yang bermanfaat sebagai acuan untuk 

penelitian selanjutnya dan sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa dan 

dosen pengajar di fakultas kesehatan masyarakat. 

 

1.5  RUANG LINGKUP PENELITIAN  

1.5.1 Ruang Lingkup Materi  

Lingkup materi dalam penelitian ini adalah materi yang berhubungan 

dengan citra tubuh, jenis dan faktor penyebab citra tubuh, pola makan, 
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jumlah jenis dan frekuensi makan, komposisi tubuh, pengaruh dan jenis 

komposisi tubuh serta pusat kebugaran. 

 

1.5.2 Ruang Lingkup Lokasi  

Lokasi penelitian dilakukan di empat tempat pusat kebugaran kota 

Palembang yaitu di kecamatan Ilir Timur II dan Ilir Barat I. Kecamatan 

Ilir Timur II yaitu Osbond Gym dan Bangau Fitness, kemudian di Ilir 

Barat I di Mercy Gym dan Dsun Fitness Center 

 

1.5.3 Ruang Lingkup Waktu  

Penelitian ini dilaksanakan dalam kurun waktu satu tahun, yaitu mulai 

bulan Februari 2021 hingga Januari 2022. 

Tabel 1.1 

Jadwal Penelitian 2021/2022 

No Jenis kegiatan 

Tahun 2021/2022 

Bulan 

ke-1 

Bulan 

ke-2 

Bulan 

ke-3 

Bulan 

ke-4 

Bulan 

ke-5 

Bulan 

ke-6 

1 Perancangan 

proposal penelitian 

      

2 Seminar proposal       

3 Uji validitas dan 

reliabilitas 

      

4 Pelaksaan 

penelitian 

      

5 Analisa data       

6 Perancangan 

pembahasan 

terhadap hasil 

penelitian 

      

7 Seminar hasil       

8 Sidang skripsi       
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