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Abstrak

| Obesitas merupakan suatu keadaan di mana berat badan seseorang berada
di atas 120 % dari berat badan relatif (BBR) atau berada di atas 27 dari indeks

| masa tubuh (IMT). Dewasa ini,insidensi obesitas anak semakin mengalami
I peningkatan. Hal ini membawa dampak yang kurang menguntungkan. Anak yang
mengalami kegernukan cenderung malas ber gerak dan berakivitas jasmani sehingga

pengalaman motorik, keterampilan motorik serta kebugaran jasmaninya menjadi
terbatas dan kurang berkembang,

Untuk mencegah terjadinya kegemukan maka sangat disarankan untuk
melakukan olahraga secara teratur, mengatur menu dan porsi makan, minum dan
makan yang berserat untuk melancarkan pencernaan. Apabila kegemukan sudah
terjadi, harus dilakukan balance energe negatif dengan melakukan diet (mengurangi
porsi makan) serta peningkatan aktivitas fisik.

Kata Kunci: kegemukan, aktivitas jasmani Anak

Pada era globalisasi ini, tidak bisa dipungkiri bahwa perkembangan dan kemajuan
ilmu pengetahuan dan teknologi banyak sekali berpengaruh terhadap diri dan lingkungan
di sekitar, Kemajuan ilmu pengetahuan dan tekhnologi diberbagai bidang memberikan
dampak yang positif dan negatif bagi seseorang, Salah satu contoh dampak negatif dari
kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi adalah banyaknya aktivitas manusia yang
digantikan peranannya oleh sebuah mesin atau robot yang berakibat pada menurunnya
mobilitas gerak manusia dan tingkat kebugaran jasmani seseorang,

Kompleksnya tingkat kepentingan dan kebutuhan manusia yang tidak terbatas saat
ini memaksa bagi setiap orang untuk selalu bekerja tanpa henti, sehingga kurang
memperhatikan waktu istirahat, aktivitas jasmani dan rekreasi serta menu dan pola makan
yang sehat dan higienis, terlebih kebanyakan orang tua atau keluarga karier. Orangtua
atan keluarga karier kebanyakan hanya berpikir bahwa apabila anak-anaknya banyak
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atau lahap makan dan terpenuhi gizinya sehingga terlihat gemuk yang berarti bs
tubuhnya sehat dan kuat. Orangtua atau keluarga karier kebanyakan tdak bf:rpﬁﬂr h
selain adanya faktor keturunan (genetika), penumpukan gizi dan energi di dalam @
dalam jangka waktu yang lama juga dapat menyebabkan terjadinya kegemukan
obesitas apabila tidak diimbangi dengan aktivitas jasmani atau rekreasi, Sesung m
tubuh yang gemuk kurang baik bagi kesehatan, baik bagi orang dewasa maupufi
anak-anak, karena pada tubuh yang gemuk biasanya mudah terserang penyakit (ml
sakit dan tidak bugar).

Anak-anak yang memiliki berat tubuh yang berlebihan atan mengalami kegemi
(obesitas) biasanya sering diejek atau dicemooh oleh teman-temannya sehingga}
tersebut menjadi anak yang pemalu, cenderung manja dan malas-malasan. £ .Ej.
mengalami obesitas biasanya memiliki kebiasaan ngemil yang tinggi (makan-maki
ringan), banyak menyendiri, banyak berdiam diri di kamar/di rumah, mudah dan¥
banyak tidur, sehingga kurang atau bahkan tidak suka beraktivitas jasmani dan beto al
(fisik). Anak yang mengalami obesitas biasanya di rumah lebih menyukai permé
game fantasi (play station). Dengan jarang bergerak atau beraktifitas jasmani maka
akan kurang bugar, pengalaman dan tingkat ketrampilan geraknya juga kurang, baikg
lokomotor, nonlokomotor, maupun manipulatif. Anak yang mengalami obesits &
ketrampilan geraknya akan cenderung kaku, tidak lincah, dan juga mudah terse
penyakit karena daya tahan fisiknya juga kurang baik, tetapi biasanya juga _.‘.
kelebihan pada keseimbangan tubuh yang relatif baik. Sebagai akibat lebih lan]
keadaan tersebut dapat mengakibatkan anak terhambat dalam melaksanakan akl
fisik. Tulisan ini akan membahas tentang hubungan antara obesitas dengan ald
fisik.

DEFINISI DAN KRITERIA OBESITAS
Obesitas adalah suatu keadaan yang melebihi dari berat badan relative
sebagai akibat penumpukan zat gizi terutama karbohidrat, protein dan lemak. K
tersebut disebabkan oleh ketidakseimbangan antara konsumsi energi dan kebutuhand
yaitu konsumsi makanan (yang terlalu banyak) dibandingkan dengan kebutuh ]
pemakaian energi (yang lebih sedikit), (Budiyanto, 2002: 7). Menurut pendapat Budsg
(2002: 10), Untuk menentukan obesitas diperlukan kriteria yang berdasarkan pengk
antropometri dan atau pemeriksaan laboratorik, pada umumnya digunakan:
1. Pengukuran berat badan (BB) yang dibandingkan dengan standar dan dis
obesitas bilamana BB > 120 % BB standar.

2. Pengukuran berat badan dibandingkan tinggi badan (BB/TB). Dikatakan obg

bila BB/TB > persentile ke 95 atau > 120 % atau Z-seore = + 2 SD.

3. Pengukuran lemak subkutan dengan mengukur skinfold thickness (tebal
kulit/TLK). '
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