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ABSTRAK 

Pola makan adalah bagian penting yang dapat berpengaruh pada suatu kondisi atau keadaan 

gizi seseorang. Aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka. 

Aktivitas fisik seperti Latihan beban dapat menyebabkan pembesaran pada otot yang 

disebabkan oleh pembesaran pada serabut otot (hypertropi otot), bertambahnya jumlah kapiler 

pada otot, bertambahnya jaringan ikat pada otot. penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

gambaran kepatuhan penerapan pola makan dan aktivitas fisik pada pria yang melakukan 

aktivitas pembentukan otot selama pandemi Covid-19 di My Gym Kota Palembang. 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian deskriptif dengan pendekatan kualitatif 

menggunakan cara observasional untuk mendapatkan gambaran dan menganalisis penerapan 

pola makan dan aktivitas fisik pada pria yang melakukan aktivitas pembentukan otot selama 

pandemi Covid-19 di My Gym Kota Palembang, jumlah informan pada penelitian ini 

sebanyak 7 orang, meliputi 1 informan kunci, dan 6 informan utama. Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa pola makan pada pria yang melakukan latihan pembetukan otot sudah 

menerapkan pola  asupan makan yang baik mulai dari jenis makanan yang di konsumsi 

bervariasi setiap harinya, cara pengolahan makanan yang baik dan sesuai, dan sesuai dengan 

jumlah asupan yang diperlukan oleh tubuh dalam proses pembentukan otot. Aktivitas fisik 

dalam proses pembentukan otot yang dilakukan oleh keenam informan sudah diterapkan 

dengan baik dan benar sesuai dengan arahan instruktur Gym. Kesimpulan penelitian ini 

adalah 4 dari 6 Pria yang melakukan latihan pembentukan otot di My Gym Kota Palembang 

telah mengetahui dengan baik mengenai pola makan yang seharusnya di konsumsi selama 

proses pembentukan otot agar mencapai hasil yang maksimal dan mendapatkan bentuk tubuh 

yang ideal sesuai instruktur Gym. Pria yang melakukan latihan pembentukan otot di My Gym 

Kota Palembang sudah mengetahui dengan baik mengenai aktivitas fisik yang harus 

dilakukan untuk medapatkan bentuk tubuh yang ideal dan bentuk otot yang diinginkan. 

Latihan pembentukan otot sudah diterapkan dengan baik, dan sesuai dengan arahan dari 

instruktur Gym mengenai cara dan gerakan yang tepat dalam memaksimalkan latihan 

pembentukan otot (Hypertropy otot). 

 

Kata kunci : Hypertropy Otot, Pola Asupan Makan, Aktivitas Fisik, Covid-19 

Kepustakaan: 48 (2007-2021) 
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ABSTRACT 

Diet is an important part that can affect a person's nutritional condition or state. Physical 

activity is a body movement produced by skeletal muscles. Physical activity such as weight 

training can cause enlargement of the muscles caused by enlargement of the muscle fibers 

(muscle hypertrophy), increased number of capillaries in the muscles, increased connective 

tissue in the muscles. This study aims to find out the picture of compliance with the 

application of diet and physical activity in men who carry out muscle building activities 

during the Covid-19 pandemic at My Gym Palembang City. This study used descriptive 

research design with a qualitative approach using observational methods to get an overview 

and analyze the application of diet and physical activity in men who carried out muscle 

building activities during the Covid-19 pandemic at My Gym Palembang City, the number of 

informants in this study was 7 people, including 1 key informant, and 6 main informants. The 

results of this study show that the diet in men who do muscle-tightening exercises has 

implemented a good diet starting from the type of food consumed varies every day, the way 

food is processed properly and appropriately, and in accordance with the amount of intake 

needed by the body in the process of muscle building. Physical activity in the process of 

muscle building carried out by the six informants has been applied properly and correctly in 

accordance with the direction of the Gym instructor. The conclusion of this study is that 4 out 

of 6 men who do muscle building exercises at My Gym Palembang City have known well 

about the diet that should be consumed during the muscle building process in order to achieve 

maximum results and get the ideal body shape according to gym instructors. Men who do 

muscle building exercises at My Gym Palembang City already know well about the physical 

activities that must be done to get the ideal body shape and desired muscle shape. Muscle 

building exercises have been well applied, and in accordance with the instructions of the Gym 

instructor regarding the right ways and movements in maximizing muscle building exercises 

(muscle hypertropy). 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Pada akhir bulan Desember tahun 2019, ditemukan kasus Pneumonia 

misterius yang pertama kali ditemukan di Wuhan, Provinsi Huebei (Susilo et al., 

2020). Setelah dilakukan penelitian ditemukan infeksi Coronavirus dengan jenis 

Betacoronavirus tipe baru, yang dinamakan 2019 novel Coronavirus (2019-

nCoV). Badan Kesehatan Dunia atau yang di kenal dengan World Health 

Organization (WHO) telah menetapkan Coronavirus Disease-19 (Covid-19) yang 

disebabkan oleh virus SARS-CoV-2 sebagai pandemi global pada tanggal 11 

Maret 2020 (Harold, 2021). Awalnya cara transmisi penularan virus dari manusia 

ke manusia belum dapat di pastikan, tapi dengan semakin meningkatnya jumlah 

pasien yang disebabkan oleh virus ini, maka dapat dikonfirmasi bahwa cara 

transmisi penularannya dapat menular dari manusia ke manusia (Burhan, 2020). 

Indonesia merupakan salah satu negara yang terkena dampak dari virus ini, 

untuk menekan penyebaran Covid-19 maka dilakukan berbagai macam upaya 

seperti Social Distancing, membatasi kegiatan diluar rumah, dan beraktivitas serta 

bekerja dari rumah adalah kebijakan yang diterapkan oleh pemerintah untuk 

menekan penyebaran Covid-19. Hal ini memberikan berbagai macam efek positif 

bagi masyarakat, namun ada juga efek negatif yang timbul seperti aktivitas fisik 

yang kurang dan perilaku diet yang tidak sehat serta asupan pola makan yang 

tidak teratur. Aktivitas fisik mempunyai peran penting dalam menjaga status gizi 

terutama pada komponen pengukuran Indek Massa Tubuh (IMT) (Harold, 2021).  

Kebijakan lain yang diterapkan selama pandemi Covid-19 meliputi 

penutupan Gym, stadium, kolam renang, studio dance, pusat fisioterapi, dan taman 

bermain. Hal ini menyebabkan masyarakat kurang bersosialisasi serta kurang 

aktif. Penurunan aktivitas fisik ini menyebabkan banyak orang lebih memilih 
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untuk menghabiskan waktu dengan bermain Handphone, pola tidur yang tidak 

teratur, dan menyebabkan terjadinya peningkatan berat badan. Aktifitas fisik yang 

kurang dapat berdampak pada daya tahan tubuh yang berkaitan dengan system 

imun. Aktifitas fisik seperti berolahraga yang tidak teratur dengan durasi 150-300 

menit setiap minggu mampu meningkatkan 20-30% resiko penyakit serta 

kematian (Apituley, 2021) 

Penurunan tingkat aktivitas fisik juga disertai dengan meningkatnya perilaku 

sedenter. Gaya hidup sedenter merupakan salah satu hal yang dapat meningkat 

nafsu makan, hal ini berkaitan dengan perubahan hormonal, mediator saraf, serta 

pola metabolisme glukosa. Pola makan yang tidak teratur dapat dipengaruhi oleh 

stress yang timbul akibat karantina mandiri dirumah selama pandemi Covid-19. 

Perubahan pola makan cenderung mengakibat perilaku makan yang berlebihan 

dan tinggi kalori (Ardella, 2020). 

Pola Makan adalah gambaran informasi tentang jumlah makanan yang 

dikonsumsi setiap hari pada seseorang atau  sekelompok masyarakat. Pola makan 

merupakan tingkah laku pada manusia untuk memenuhi kebutuhan makan, 

meliputi sikap, kepercayaan, dan pemilihan makanan. Pola makan terdiri dari tiga 

komponen, yaitu jumlah, frekuensi, dan jenis (Fay, 1967). Pola makan 

berdasarkan jenis makanan terdiri dari makanan pokok, sumber protein, sayur, dan 

buah. Pola makan berdasarkan frekuensi meliputi harian, mingguan, pernah, dan 

tidak pernah sama sekali. Pemilihan makanan serta waktu makan seseorang 

dipengaruhi oleh usia, selera, pola, sera budaya dan ekonomi. Makanan 

merupakan hal yang tidak terlepas dalam kehidupan sehari-hari, pola makan 

seseorang berbeda-beda tergantung makanan yang dipilih dan frekuensi makan 

individu itu sendiri. Dalam memilihara kesehatan yang optimal serta status gizi 

yang cukup, tubuh harus mengonsumsi makanan yang beragam serta zat gizinya 

harus seimbang (Waryana, 2013). 

Pada saat ini penampilan pria sering dinilai melalui badan yang atletis, perut 

sixpack, serta dada yang bidang. Pada beberapa pria, memiliki badan yang atletis 

akan membantu mereka untuk meningkatkan rasa percaya diri dibandingkan 

dengan memiliki badan yang kurus atau gendut. Seorang pria yang menginginkan 
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badan yang atletis biasanya rela mengeluarkan banyak uang untuk membeli 

peralatan olahraga seperti barbell dan dumble untuk latihan sendiri dirumah, serta 

rela mengeluarkan banyak untuk membeli supplement tubuh(Uny.ac.id, 2017). 

Pada masa sekarang ini sudah banyak sekali tempat pusat kebugaran yang 

dapat membantu serta memudahkan seseorang untuk mencapai tubuh ideal yang 

diinginkan, ditempat kebugaran biasanya menyediakan berbagai macam variasi 

alat sehingga terdapat berbagai macam latihan yang dapat dilakukan (Uny.ac.id, 

2017). Dari berbagai macam latihan yang disediakan di tempat pusat kebugaran, 

program Hypertrophy atau pembentukan otot adalah yang paling banyak diminati, 

karena program Hypertrophy dapat membentuk tubuh menjadi ideal serta atletis. 

Tubuh yang sehat tidak semata-mata hanya dari otot yang besar, tetapi 

berdasarkan kadar lemak dalam tubuh, keseimbangan, muskularitas, dan juga 

proporsi (Uny.ac.id, 2017). Pada pria dengan kisaran usia 18 – 40 tahun 

merupakan usia terbaik untuk membentuk tubuh dan membentuk otot, hal ini 

disebabkan karena adanya kadar dari hormone testosterone yang  meningkat, 

horman inilah  yang  sangat berperan  dalam  meningkatkan massa otot, kekuatan 

otot, kekuatan fisik, dan juga meningkatkan massa lemak (Sfidn, 2021). Pada 

masa pandemic Covid-19 seperti sekarang ini, peraturan pemerintah mengatakan 

bahwa penutupan pusat kebugaran seperti Gym dan fitness center  dilakukan 

untuk mencegah penyebaran Covid-19 agar tidak semakin meningkat. Hal ini 

tidak menghalangi seseorang untuk melaksanakan program latihan Hypertrophy 

otot dari rumah dengan  melakukan aktivitas fisik seperti squad, push up, pull up, 

dips, dan juga plank. Selain itu penggunaan latihan beban dapat menggunakan 

barbell dan juga dumble, selain dari olahraga dan latihan beban,  latihan 

Hypertophy otot juga harus diimbangi dengan konsumsi makanan yang seimbang 

dan istirahat yang cukup (Apituley, 2021) 

Pada awal bulan oktober pemerintah melaksanakan  pelonggaran pada 

Pemberlakuan Pembatasan Kegiatan Masyarakat (PPKM). Pusat kebugaran 

seperti Gym dan fitness center merupakan beberapa tempat yang diberlakukan 

pelonggaran ini, dengan syarat harus menerapkan protokol kesehatan yang 

berlaku sesuai dengan Intruksi Menteri Dalam Negeri  (Imendagri) Nomor 47 
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Tahun 2021 mengenai PPKM yang berisi pusat kebugaran/gym dapat beroperasi 

dengan kapasitas pengunjung maksimal 50% dengan menunjukkan aplikasi peduli 

lindungi bagi pegawai maupun pengunjung, dan pengunjung yang berkategori 

hijau dan kuning didalam aplikasi peduli lindungi yang boleh masuk ke area pusat 

kebugaran/gym (Imendagri, 2021).  

My Gym merupakan salah satu tempat yang digunakan untuk melakukan 

berbagai macam aktivitas fisik seperti angkat beban, pembakaran kalori, layanan 

senam, atletik, dan ataupun juga kardio. Tempat ini berlokasi disalah satu daerah 

di Kota Palembang, dimana fasilitas yang disediakan berupa treadmill, sepeda 

statis, lat pulldown machine, dan alat latihan beban seperti dumbel, dan barbell. 

Berdasarkan uraian diatas, peneliti tertarik melakukan penelitian dengan 

judul “Gambaran Kepatuhan Penerapan Pola Asupan Makan dan Aktivitas Fisik 

Pada Pria Yang Melakukan Aktivitas Pembetukan Otot Selama Pandemi Covid-

19 Di My Gym Kota Palembang”. 

1.2 Rumusan Masalah 

Saat ini, pandemi Covid-19 menyebabkan masyarakat untuk melakukan segala 

aktivitas di dalam rumah, baik itu bekerja, belajar, ataupun ibadah. Hal ini dapat 

menyebabkan terjadinya peningkatan risiko timbulnya penyakit tidak menular. 

Covid-19 juga menyebakan masyarakat kurang aktif dalam melakukan aktivitas 

fisik seperti berolahraga. Kurang berolahraga dapat memberikan dampak buruk 

bagi kesehatan tubuh. Pola makan yang tidak teratur selama pandemi Covid-19 

juga menjadi salah satu hal yang dapat mengganggu kesehatan. Bagi para pria 

yang melakukan latihan Hypertropi otot (pembentukan otot), aktivitas fisik dan 

pola asupan  makan yang seimbang sangat mempengaruhi keberhasilan dalam 

proses Hypertropi otot (pembentukan otot) selama pandemi Covid-19 baik 

dirumah maupun ditepat Gym. 

Rumusan masalah pada penelitian ini adalah bagaimana Gambaran kepatuhan 

penerapan pola makan dan aktivitas fisik pada pria yang melakukan aktivitas 

pembentukan otot selama pandemi Covid-19 di My Gym Kota Palembang? 
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1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Secara umum penelitian ini dilakukan untuk mengetahui Gambaran 

kepatuhan penerapan pola makan dan aktivitas fisik pada pria yang melakukan 

aktivitas pembentukan otot selama pandemi Covid-19 di My Gym Kota 

Palembang. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Mengetahui sejauh mana Gambaran kepatuhan seorang pria yang 

melakukan aktivitas pembentukan otot terhadap penerapan pola makan 

selama pandemi COVID-19 di My Gym Kota Palembang. 

2. Mengetahui sejauh mana Gambaran kepatuhan seorang pria yang 

melakukan aktivitas pembentukan otot terhadap penerapan aktivitas fisik 

selama pandemi COVID-19 di My Gym Kota Palembang. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat bagi peneliti 

 Penelitian ini diharapkan dapat menambah pengalaman, keterampilan 

wawasan ilmu pengetahuan kepada peneliti dalam mengetahui Gambaran  

kepatuhan penerapan pola makan dan aktivitas fisik pada pria yang melakukan 

aktivitas pembentukan otot selama pandemi Covid-19 di My Gym Kota 

Palembang. 

1.4.2 Manfaat Bagi Pria Yang Melakukan Aktivitas Pembentukan Otot di 

My Gym Kota Palembang 

 Penelitian ini diharapkan dapat membantu pria yang melakukan aktivitas 

pembentukan otot di My Gym Kota Palembang untuk mengetahui pentingnya 

menjaga pola makan dan aktivitas fisik selama pandemi Covid-19. 

1.4.3 Manfaat Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

 Penelitian ini diharapkan dapat menjadi refrensi bagi mahasiswa Fakultas 

Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya dalam menambah wawasan ilmu 

pengetahuan serta menjadi acuan belajar bagi mahasiswa Fakultas Kesehatan 

Masyarakat mengenai Gambaran kepatuhan penerapan pola makan dan aktivitas 
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fisik pada pria yang melakukan aktivitas pembentukan otot selama pandemi 

Covid-19 khususnya di daerah Kota Palembang. 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1 Lingkup Lokasi 

Penelitian ini akan dilakukan di My Gym Kota Palembang, tempat ini 

terletak di Jl. Perindustrian I No.11, Sukarami, Kec. Sukarami, Kota Palembang, 

Sumatera Selatan 30153. 

1.5.2 Lingkup Materi 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui gambaran kepatuhan penerapan 

pola makan dan aktivitas fisik pada pria yang melakukan aktivitas pembentukan 

otot selama pandemic Covid-19 di My GYM Kota Palembang. 

1.5.3 Lingkup Waktu 

Penelitian ini akan dilakukan pada bulan November 2021 – Desember 2021.  
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