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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Sejak lama, banyak terdapat masalah kesehatan, baik secara nasional, maupun
dunia yang salah satunya disebabkan oleh gaya hidup. Sebagian besar penyakit gaya
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Obesitas terus menjadi penyebab kekhawatiran masyarakat di Indonesia dan di
seluruh dunia. Menurut (Retno Sasongkowati, 2014:1) “Kenaikan drastis terjadi pada
konsumsi lemak berlebihan, yang tahun 2009 hanya sekitar 12,8% penduduk Indonesia
memakan lemak melebihi kebutuhan, namun pada 2014 menjadi 40,7%”. Sedangkan

fakta di Jerman banyak“kegemukan dikalangan anak-anak dan remaja. Di Jerman, 15



sampai 20% dari 6 sampai 17 tahun belakangan, yaitu sekitar 1,5 sampai 2 juta bagi
masing-masing kelebihan berat badan dan 4-8% (400.000 — 800.000) bahkan dinilai
sebagai obesitas. Setelah semua, lebih dari 80%, yaitu lebih dari 8 juta anak-anak di

Jerman tidak memiliki masalah dengan menjadi terlalu berat/gemuk. Apakah sebagian

besar di Jerman menjadi terlalu berat/gemuk cukup jelas! Sebagai patokan sekitar 50%
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termotivasi untuk menurunkan berat-badansKombinasi“tujuan penurunan berat badan

penurunan berat bada

yang berlebihmerumuskan rencana untuk mengubah perilaku diet mungkin paling
efektif dalam mendukung penurunan berat badan.”Berarti kitamasih membutuhkan

motivasi yang tinggi untuk mendapatkan berat badan ideal melalui rencana olahraga.



Sehinggadapat diduga bahwamotivasi berolahragasalah satu penentu rencana
penurunan berat badan yang berlebih atau lemak tubuh seorang atlet yang baik/sehat.
Prevalensi obesitas distribusi, yang didefinisikan sebagai kategori indeks massa

tubuh (IMT) > 30. Menurut (Weisell, 2002:681) “dalam menerapkan metodologi ini,

IMTdiperlukan pengetahuan tentang bobot tubuh ideal dan aktual, sementara IMT

esitas (IMT 30-45).”
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kecemasan, atau banyak orang-lain—yang-memiliki dampak besar pada kesehatan
masyarakat misalnya, berhubungan dengan tubuh besar dan kelebihan berat badan
memudahkan dan peningkatan mortalitas, cacat, dan mengurangi kualitas hidup.

Pada dasarnya memang benar menurut (Bompa, Pasquale, & Cornacchia,

2013:41)bahwa “tubuh menggunakan bahan bakar adenosinetriphosphate (ATP) dan



phosphocreatine (PC), yang diisi ulang dari protein dan lemak (glukoneogenesis). Jadi,
memang pada dasarnya seorang atlet membutuhkan lemak sebagai bahan bakar, tapi
jika tubuh menyimpan lemak terlalu banyak maka akan mempengaruhi kemampuan

atlet saat bergerak. Umumnya kegemukan dapat diukur menggunakan IMT. Lalu sering

dihubungkan dengan kondisi lemak tubuh.
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Fenomena obesitas dan teknit pdatian-berat'badan dalam mencegah upaya

gangguan-gangguan masih membutuhkanIMT normal, selain itu juga membutuhkan
stres positif, motivasi tinggi dan kebugaran jasmani sebagai faktor sebuah keberhasilan
atau penentu intervensi gaya hidup dan memugkinkan hasil terbaik keadaan lemak

tubuh seorang atlet.



Selain itu, banyak orang ingin memiliki tubuh ideal. Sehingga berbagai cara
ditempuh. Bahkan dari mengikuti program untuk tujuan lemaknya yang dikurangi agar
tetap sehat dan bugar. Peneliti mendengar, masih ada banyak pertanyaan penting
tentang peranan spesifik dari berbagai jenis lemak dan interaksi mereka dengan

komponen lain makanan dalam proses penyakit. Tapi itu semakin diakui bahwa lebih

banyak informasi yang diperlukan-teRtang=alasan mengapa lemak dikonsumsi pada

tingkat saat ini, dansméngapa-individu sulit untuk ntake mereka. Memang

setiap keinginan dan usaha tidak se membalikkan telapakitangan, Berdasarkan

penglaman seorang ahli dibidang fat haidon L. Toruan, 2015%94)menyatakan
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akibatnya tubuh menjadi terkena penyakit.” Ditambah lagi, Menurut (Shigeo
Haruyama, 2015:89) “Jika lemak dan stres datang bersamaan, seluruh kondisi tubuh

kita akan lebih mudah menyerah pada penyakit”.Fakta menarik yang mengungkapkan



(Budiman, 2000:vvi) “Memamng benar bahwa tidak semua orang punya kemampuan
mengatasi sendiri persoalan, salah satunya tekanan kehidupan yang semakin kompleks
itu adalah stres.”Stres menyumbang pada faktor penyebab kegemukan atau kekurusan.
Sebagaimana yang diungkapkan oleh(Ekawarna, 2018:204) “pola makan dapat berubah

di bawah pengaruh stres. Kehilangan atau bertambahnya berat badan bisa menjadi
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istirahat dan aktivita hat rohani

Tuhan dan cara menghadapi stres. Denge g-sehat dapat melakukan apa saja
untuk menikmati hidup termasuk mencari uang, maka kesehatan itu harus dijaga karena
sehat itu sangat mahal harganya. Yang dimaksud mahal adalah jika seorang telah
terserang penyakit yang harus diberikan pengobatan terus menerus dengan biaya yang

tidak murah sehingga dapat menghabiskan uang bahkan harta yang dimiliki.Selain




untuk sehat sebagian besar orang juga bertujuan mendapatkan tubuh ideal agar tampil
menarik dan sebagiannya lagi seorang atlet bertujuan meningkatkan kemampuan fisik
agar mendapatkan prestasi olahraga.

Namun tidak berarti bahwa prestasi olahraga seorang atlet itu hanya ditentukan
oleh pemilikan lemak tubuh yang baik saja. Faktor-faktor lain pun banyak lagi yang

menunjang peningkatan-peningka itu.Hanya yang mempunyai titik fokus

yang paling dipg

inan atau gays
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berjalan di ruang yang terbataS*-Selanjutiya-Mentrut (Sharkey, 2012:96) “Apakah ada
hal-hal seperti berat badan ideal? Pertama harus berusaha untuk mengurangi lemak
tubuh untuk minimum: jumlah minimum lemak konsisten dengan kesehatan yang baik
dan gizi mungkin adalah sekitar 5% bagi pemuda dan 11% untuk wanita muda. Pegulat

sering memiliki sesedikit 5%, dan sementara seorang pelari perempuan memiliki



rendah 7% (laki-laki pelari maraton sering diukur di bawah 5%). Ini tidak menyarankan
bahwa semua pria dan wanita harus berusaha untuk mencapai tingkat ini. Saya
menawarkan kepada mereka hanya untuk menunjukkan tingkatbodyfat%seminimum

mungkin sesuai dengan kesehatan dan kinerja”.

Banyak masyarakat menyatakan bahwa cara mereka menurunkan berat badan
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Fakta lain berikutnya menurut (Shinta Paramita, 2012:9) dalam bukunya yang
berjudul “Sehat dan Bugar dengan Terapi Jus Buah & Sayur, mengatakan sebuah studi

yang dipublikasikan dalam The British Journal Of Sports Medicine menemukan, ketika



sekelompok orang gemuk menyelesaikan 12 minggu latihan kardio, walaupun
melakukan exercise dalam pantauan trainer, tetapi tidak mengubah pola makan. Maka
tidak mengalami hasil penurunan berat badan yang signifikan”.

Lalu penentu keberhasilan kita mencapai tujuan adalah faktor motivasi. Menurut
Cofer & Appley (1968) dalam (James; Tangkudung, 2018:273)“Motivasi merupakan

proses yang ikut mengatur aktivita

adi motivasi sangat penting artinya bagi
anda menjalani gfogram,.karerna ivasi dkan-bagian-dari,kegiatan anda dalam
proses m€njatani/ latihan. i i ' es, keberhasilan
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seseorang di bawah.a anga ahrair.adalah-prosedur yang terbatas

pada laboratorium dengan peralatan-khUsus.—-Dua“metode sederhana untuk mengukur
lemak tubuh adalah tes lipatan kulit, di mana sejumput kulit diukur secara tepat untuk
menentukan ketebalan lapisan lemak subkutan; atau bioelektrik impedansianalisis,
biasanya hanya dilakukan di klinik spesialis.” Peneliti mengunakan bioelektrik

impedansianalisis, lihat gambar 1 dibawah ini.



a)
Gambar 1.1 (a)Kategori lemak tubuh
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Menurut (Syakhustiani, 2014:6) Faktor latihan merupakan salah satu faktor

yang dapat mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang. Dengan latihan yang

teratur akan dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskuler dan dapat juga mengurangi
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lemak yang berada dalam tubuh, yang berarti seluruh organ yang dilatih secara teratur
dapat beradaptasi terhadap pembebanan yang diberikan dalam tubuh.

Melakukan aktivitas olahraga serta mengembangkan bakat dan meningkatkan
kondisi fisik dalam olahraga dapat dilakukan dengan berbagai cara serta dibermacam-
macam tempat. Contohnya peningkatan kemampuan dalam olahraga beladiri, voli,
dayung dan lainnya dapat dilakukar-d€ngarmengikuti klub atau sekolah dan gymyang

ana-hingga-.menuju pada tingkatan
rea, & Dobrin, L1-12)“Aspek yang
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trainer, tida enjalankan s G sehat dari ghli gdan banyak yang

tidakhadlrbe a el K B T

Padahal ilmu pengetahuan—telaf™membukilkan dengan olahraga dan makan
teratur dan spesifik dapat membantu meningkatkan dan mempertahankan kesehatan
lemak tubuhanda dan menurunkan resiko terjadinya obesitas atau kelebihan lemak
tubuh. Manusia masih mencoba menemukan kunci untuk memotivasi orang berolahraga

dan makan bergizi, amatlah mudah bagi saya untuk mengatakan kepada anda bahwa
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olahraga dan makan bergizi baik untuk anda, tidak ada alasan bagi anda untuk tidak
berolahraga, makan-makanan bergizi dan anda sebaiknya melakukannya seumur hidup.
Saya tidak mengerti mengapa orang tidak termotivasi untuk berolahraga dan makan
bergizi.Jadi memang benar harus membutuhkan motivasi yang cukup tinggi untuk

menentukan keberhasilan yakni menurunkan lemak tubuh atlet.

berdaya guna

orang biasa, edikit makanan saja s ukup memenuhi kebutuhamtubuhnya.

Kegemukan/gbeSitas atau obesitas abdo ditandai perut buncit disebabkan

makan jfeplaju banyak. Karena kelebihan kanan menyebabkan penumpukan

lemak tubuh menuju obesi emak untuk energi

tapl jika lemak tubuh betlebi

paling pentiAgjuga kes

tubuh sendiri menurut fungsinya dibagi menjadi dua. Selain lemak non esensial, salah

[l " h T 4 o, |

satunya adalah lemak esensial yang dibutuhkan untuk fungsi jaringan tubuh seperti

W\ ®\L

otak, syaraf pusat, sumsum tulang, Jantung, “dan membran sel. Umumnya jika

Iemg kesel U menin an ke

al rapa j buh yang pe W
lemak berlebiha menyeb an serius.”
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OVE : ’le esensi n dalam sumsum

tulang maupun dalam jantung, part=paru-hati;<limpa;=ginjal, otot-otot, dan jarinagn-
jaringan yang kaya lipid sepanjang pusat susunan saraf. Untuk kondisi fisiologis normal
jumlah minimum yang dibutuhkan adalah 3 persen untuk pria dan 12 persen untuk

wanita.”
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Berdasarkan pernyataan diatas, betapa pentingnya ilmu pengetahuan dalam
menurunkan lemak tubuh atlet. Hal ini yang membuat peneliti terpacu melakukan
penelitian yang berjudul “Pengaruh IMT, Stres, Kebugaran dan Motivasi
Berolahraga Terhadap Lemak Tubuh.”Meskipun disadari masih banyak faktor
lainnya, tapi ada empat faktor utama yang mempengaruhi lemak tubuh.Studi hanya
akan berfokus pada faktorIMT ebugaran danmotivasi terhadaplemak tubuh.

anan ‘penting dalam menentukan
asi ah (problem : . Rasil

au entarisasi masalahiBanya tor yang berhubungan

Karena faktor-faktor~terseb

diduga memegang™p
hasillemak Tubwhitleal untuk atlet. /
. ldentifikasi Masalah )

Konsep ident

pengenalan masalah a

sitas yamg ditandai- kelebihan lemak tubuh. Faktor-fakton but secara

tidak langsung mempengaruhi penurunan lemak tubuh. arkan/latar
lah yang telah dikem disatas maka identifikasi h penelitian
dii" poptifasi umumszskipu ensi

Ster'adi padm@‘xk berleBihaf, 4/ang tahun
, /ON(E esia memakam Jdemak melebihi

2. Stres merupakan salah satupenyunbang-padd faktor penyebab kegemukan atau

kekurusan. Jika hal ini terjadi maka dapat menyebabkan ketegangan kronis, yang
dapat menimbulkan perilaku seperti menggit kuku, menarik rambut dan

menggoyangkan lutut.
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3. Banyak ahli gizi olahraga mencatat bahwa kehilangan berat badan, atau lebih
tepatnya, kehilangan lemak tubuh, adalah alasan utama atlet meminta konseling
gizi. Hal ini berlaku sama pada cabang olahraga yang berbeda.

4. Komposisi tubuh pada keadaan obesitas. Obesitas abdomen, ini dikaitkan dengan

peningkatan semua sebab, kardiovaskular, atau kanker kematian. Selain berbagai

at, dan mengurangi kualitas

kematian.

a seseorang atlet dianggap U ” umumnya’ g ebutamemiliki otot yang

banyak edikit lemak. Sesearang yang “gem memilikiglemak t

sedikit dafipada lemaknya. Cmyan

a orang tersebut memilikiyresiko lebih tinggi untuk p kroni

?engan lemak te SEperti
t .
kit yan: Sen;an kuran

llang yan
6. Meskipun banyak orang yang ni

tot yang relati

phg, stroke, dea

rSebut me

yang kurang

tinggi.

agadllatihan sebagai penurun berat
badan, tetapi program tidak akan pernah berhasil jika tidak dikombinasikan dengan
IMT yang tepat. Walaupun sebaliknya, hal ini sering terjadi oleh anda. Karena

motivasi anda yang rendah.
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7. Tidak ada solusi diet. Fenomena obesitas dan teknik pengendalian berat badan
dalam mencegah upaya gangguan-gangguan masih membutuhkan motivasi tinggi,
IMT dan latihan sebagai faktor utama sebuah keberhasilan atau penentu intervensi
gaya hidup. Hal ini dibuktikan melalui eksperimen, menunjukkan adanya obese
pada hewan percobaan tikus zucker setelah dilakukan induksi dengan cara melukai

hypotalamusnya. Hewan ini_menjadi~pendek_dan memiliki lean body mass (LBM)

terkecil dibanting“Kontreldan tidak dapat dipakai-sebagat-model untuk orang.

8. BanyakK orang yang berhasil menu n berat badan tapi oto

a«ikut berkurang

dan/lagi-lagi lemak tidak kunj juga. Hal ini tidak baik ‘Qagi‘penurunan

herat badan andagkarena berdamp perubahan prilaku negatif seperti‘depresi,
gemas dan gang lainnya.
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tu
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nakanbergizi orang tidak Aermotivasi untuk

akan berg|2| Meskipun kita-tahu.bahwa/kegemukan dapat

i

menyebabkan kematia

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah, maka pembatasan masalah yang diteliti yaitu
hanya pada faktor IMT,stres,kebugaran dan motivasi berolahraga. Sedangkan lemak

tubuh hanya sebatas hasil persentasilemak tubuh, bukan berat badan total.
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. Perumusan Masalah
Berdasarkan dari latar belakang masalah yang telah dipaparkan, maka rumusan
masalah dalam penelitian ini yaitu:

1. ApakahIMTberpengaruhlangsung terhadap lemak tubuh?

N

Apakahstresberpengaruh langsung terhadap lemak tubuh?

3. Apakah kebugaran berpengaruh langsung-terhadap lemak tubuh?

4. Apakahmotivasi berol3

5. ApakahIMTberpengaruh langsung terhad otivasi berolahraga®

6. Apakabstrésberpengaruh langsung po ap motivasi berolahraga
7. . - e p motivasi berolahraga?
8. akal A, tidak®langsung terhadap

“ui ng terhad n

ubuh meIaILﬁ%iv '
Melal
a7

langsung terhadap lemak t ig??
. Kegunaan Hasi Pene:o
i keguna %engun ap

spesifik manfaat yang-dapat d bangan sebagal berikut:

aran berpengaruhtidak

Adapun secara

a. Secara IPTEK
Sebagai bahan pertimbangan bagi pengambil kebijakan dalam menurunkan

berat badan/lebih tepatnya lemak tubuh yang dikurangi. Semoga informasi ini dapat
meningkatkan pengetahuan ataupun wawasan anda dibidang kesehatan dan

kebugaran.
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b. Secara pemecahan masalah praktis dalam pembangunan
Bagi pelatih, ahli gizi dan para obesitas, untuk lebih menekankan dalam proses
menjalani program IMT, olahraga, mempertahankan motivasi dan stresdalam
menjalani penurunan persentasi lemak sehat dan mengupayakan agar masalah tidak
terjadi. Bagi atlet dapat membantu kegitan berlatih di kecabangan olahraga. Lalu

bagi peneliti, berguna dalam mendnbah_wawasan ilmu pengetahuan khususnya

asalah, terté

tentang penelitia







