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ABSTRAK 

 

Tidak memperhatikan kandungan gizi dalam makanan akan berdampak 

pada metabolisme tubuh dan dapat terlihat pada postur tubuh, misalnya obesitas. 

Obesitas terjadi akibat dari penimbunan lemak dalam tubuh yang berlebihan tanpa 

diimbangi dengan pembakaran lemak yaitu kegiatan olahraga. Olahraga bisa 

dilakukan di mana saja dan kapan saja. Banyak olahraga yang mudah dilakukan 

tanpa persiapan peralatan dan tempat khusus. Berdasarkan hal tersebut, program 

acara televisi yang menghadirkan informasi seputar kesehatan dan olahraga sangat 

dibutuhkan sebagai acuan dalam menjalankan gaya hidup yang lebih sehat. 

Program acara televisi yang membahas seputar kesehatan dan olahraga 

akan disajikan dengan format magazine dengan judul program “Workout Magz”. 

Format magazine dipilih agar dalam satu episode dapat memberikan beberapa 

informasi berdasarkan rubrik yang ditentukan. Gaya visual pop dipilih sebagai 

daya tarik visual program, supaya menghilangkan kesan kaku dan ilmiah dalam 

bidang kesehatan dan olahraga. 

Program televisi magazine “Workout Magz” dikemas dalam empat rubrik 

yang menarik yaitu yaitu “Do You Know?”, “Workout Inspiratif”, “Let’s 

Workout” dan “Workout News”. Setiap rubrik tersebut bertujuan untuk 

memberikan informasi mengenai permasalahan kesehatan dan olahraga, 

memberikan fakta atas permasalahan tersebut dan memberikan jalan keluar dalam 

menghadapi permasalah dalam kesehatan dan olahraga. Gaya pop diterapkan 

dalam beberapa aspek yaitu gaya penyampaian melalui naskah, visual pendukung 

informasi dan setting. 
 

Kata kunci: Program Televisi Magazine, Kesehatan dan Olahraga, Gaya Visual      

Pop 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Penciptaan 

Bagi setiap orang menaikan atau menurunkan berat badan bukan hal yang 

mudah. Setiap orang menginginkan berat badan proposional, namun melihat gaya 

hidup yang semakin mudah menjadikan apa yang diinginkan lebih mudah didapat 

seperti dalam hal makanan. Saat ini terdapat berbagai layanan delivery order 

makanan yang bisa melayani melalu telepon, smartphone dan website online. 

Semakin mudah, orang semakin malas untuk bergerak dan melakukan kegiatan. 

Sedikit waktu yang dimiliki membuat makan cepat saji dipilih untuk santapan, 

tanpa memperhatikan gizi yang terkandung dan dampak bila terlalu sering 

dikonsumsi. Jika tidak memperhatikan gizi yang terkandung dalam makanan akan 

berdampak pada metabolisme tubuh dan  dapat terlihat pada postur tubuh.  

Postur tubuh yang gendut atau obesitas merupakan salah satu dampak dari 

tidak memperhatikan kandungan gizi yang terkandung dalam makanan yang 

dikonsumsi dan seberapa sering makanan itu dikonsumsi. Seseorang dikatakan 

gemuk salah satunya karena ketidakseimbangan antara asupan kalori dengan 

pengeluaran energi. Jika seseorang mengkonsumsi banyak kalori sementara 

pembakarannya energi kurang, maka cadangan kalori akan disimpan dalam 

bentuk lemak yang akan membuat berat badan orang tersebut meningkat. 

Lemak adalah nama suatu golongan senyawa organik yang meliputi 

sejumlah senyawa yang terdapat di alam yang semuanya dapat larut dalam 

pelarut-pelarut organik tetapi sukar larut atau tidak larut dalam air. Lemak (lipid) 

merupakan makronutrien penghasil energi kedua, yang terus mengalami 

perkembangan. Lemak yang cukup dibutuhkan untuk melakukan berbagai 

aktivitas. Lemak juga merupakan zat  terpenting dalam proses metabolisme tubuh. 

Beberapa contoh kegunaan dari lemak adalah sebagai pelindung tubuh dari 

serangan penyakit, sumber energi, pembentuk sel dalam tubuh, sumber asam 

lemak esensial, menghemat protein yang digunakan, alat angkut vitamin pelarut 
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lemak, memberikan rasa kenyang dan kelezatan, memelihara suhu tubuh, dan 

sebagai pelumas. 

Asupan lemak yang cukup dapat bermanfaat baik bagi tubuh. Konsumsi 

lemak yang berlebihan dapat meningkatkan kolesterol, darah tinggi, diabetes, dan 

juga masalah berat badan. Maka dari itu banyak orang yang sering menghindari 

makanan berlemak karena lemak dapat membuat tubuh gemuk dan beresiko 

terserang penyakit.  

Tidak mengkonsumsi makanan berlemak saja tidak cukup, tetapi perlu 

mengatur pola makan dan olahraga. Olahraga tidak harus di tempat-tempat yang 

dikhususkan untuk berolahraga sepert tempat fitnes, stadion olahraga, maupun 

dengan alat-alat mahal yang harus dimiliki. Ada beberapa olahraga yang bisa 

dilakukan dengan memanfaatkan fasilitas umun yang biasanya tersedia di taman-

taman kota. Olahraga seperti itu biasanya dikenal dengan street workout. Street 

workout adalah nama modern dari body weight exercise yaitu latihan yang 

menggunakan tubuh sebagai beban saat latihan. Olahraga ini biasanya dilakukan 

di taman-taman maupun area terbuka. Olahraga ini muncul di Indonesia pada 

tahun 2009 tepatnya di Kota Malang dan mulai berkembang di tahun 2014. 

Olahraga yang mudah untuk dilakukan tanpa menggunakan alat misalnya, lari 

atau yang sekarang sering dikenal dengan running.  

Running umumnya dilakukan di lapangan, stadion, atau jalanan. Seiring 

dengan kepopuleran running, muncul varian baru untuk olahraga satu ini yaitu, 

trail running. Trail running adalah salah satu variasi lari yang berbeda karena 

menggunakan alam sebagai track larinya. Indonesia merupakan negara dengan 

potensial keindahan alam yang bisa di jelajahi lebih jauh dengan olahraga jenis 

ini. 

Masyarakat Indonesia sendiri kurang akrab dengan jenis olahraga ini, atau 

olahraga lain yang sebenarnya mudah untuk dilakukan sehari-hari tanpa peralatan 

khusus tertentu. Ketidaktahuan ini bisa ditanggulangi dengan cara adanya 

program televisi yang mengangkat isu tentang kesehatan dan olahraga untuk 

masyarakat umum. Televisi sendiri adalah benda yang sangat akrab dengan 

kebiasaan masyarakat. Jika fakta tentang kesehatan dan olahraga dibuat secara 
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lebih menarik, program televisi diharapkan mampu menjadi tayangan yang tidak 

hanya menghibur tapi juga bermanfaat.  

Program acara dalam televisi yang mengulas kesehatan sangat dibutuhkan 

di tengah program acara hiburan yang mulai banyak diproduksi. Informasi seputar 

kesehatan yang akan dihadirkan kepada penonton dikemas dan disajikan dalam 

bentuk program magazine. Format magazine dipilih agar memberikan nuansa baru 

dalam program baru yang menangkat tema kesehatan dan olahraga yang biasanya 

dihadirkan dengan format talkshow. Program televisi magazine yang diberi judul 

“Workout Magz” akan membahas mengenai permasalahan – permasalahan yang 

sering dialami oleh anak muda, karena anak muda mulai tidak memperhatikan 

kesehatannya dan bisa dikatakan mulai acuh dengan kesehatan. Mereka mulai 

tersadar apabila suatu penyakit sudah terjadi. Mengambil permasalahan – 

permasalahan dalam anak muda sebagai program penolong anak muda dalam 

memahami cara mewujudkan gaya hidup sehat dan lebih sadar terhadap 

kesehatan. 

Gaya visual mempunyai pengaruh dalam penyampaian sebuah informasi 

dan sebagai pendekatan kepada penonton agar mendapatkan informasi. Gaya 

visual pop dipilih sebagai daya tarik visual program yang ingin menghilangkan 

kesan kaku dan ilmiah dalam bidang kesehatan dan olahraga. Gaya pop banyak 

menjadi acuan seniman muda dalam berkarya, hal itu juga yang mempengaruhi 

dalam desain visual. Berbagai gaya seni rupa yang  dikenal, gaya pop adalah gaya 

visual yang paling mudah kita temui di dalam dunia mereka. Pengaplikasian 

sering tampak dalam sampul, kaset, poster, kaos, tas, iklan,  pada media cetak dan 

televisi. Bahkan grup-grup band masa kini menggunakan  gaya pop dalam 

kemasan video klip dan desain posternya.  

 Budaya visual di dalam abad informasi dewasa ini memperlihatkan 

kecenderungan perkembangan yang semakin pesat. Perkembangan ini disebabkan 

ketergantungan yang sangat besar aspek sosial, ekonomi, politik, kebudayaan, 

pendidikan pada keberadaan teknologi visual, seperti televisi, komputer, video, 

internet dan aneka wujud visual dan produk visual lainnya. Perkembangan visual 

ini menciptakan sebuah gaya visual dalam berbagai media, termasuk televisi. 
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Gaya visual yang dijadikan acuan dalam program ini adalah gaya pop 

yang bersumber dari karya-karya desain grafis yang dihasilkan oleh para  desainer 

Barat, yakni desainer yang berdomisili di Eropa, Amerika Utara, maupun  

Amerika Latin. Ciri-ciri visualnya menampilkan warna-warna yang mencolok 

mata dan kontras, komposisi yang cenderung acak dan bebas, tampilan tipografi 

yang beraneka ragam dan cenderung ekspresif, serta ilustrasi pada karya desain 

grafis yang tampil dengan kuat, memenuhi bidang desain, serta memiliki peran 

penting dalam upaya penyampaian pesan, sekalipun bersifat non-verbal. Selain 

itu, ilustrasi yang ditampilkan tidak hanya berupa tulisan tangan, tetapi juga hasil 

fotomontase, serta hasil fotografi yang diolah lagi dengan program komputer. 

Karya-karya yang digunakan sebagai referensi karya-karya yang dipengaruhi oleh 

karya-karya seniman pop pada tahun 1960an, seperti Andy Warhol, Richard 

Hamilton, Jasper John, Roy Lichtenstein, yang ditampilkan secara lebih 

kontemporer.  

Berbagai kelebihan dari gaya pop membuat gaya visual tersebut dapat 

diaplikasikan ke dalam berbagai media termasuk televisi. Kekuatan dan 

kecanggihan media televisi dapat memberikan keuntungan, pengemasan terhadap 

pesan-pesan khusus tentang seni kontemporer yang biasa diungkapkan media 

dengan bahasa yang sulit bagi masyarakat awam dapat ditampikan dengan bahasa 

popular dan visualisasi khusus. Gaya pop dalam program ini terdapat pada 

penggunaan properti dari setting ruang pembawa acara, warna-warna yang 

mencirikan gaya pop yaitu warna-warna cerah dan menonjol. Selain itu, dalam 

grafis dan bumper juga menggunakan gaya pop, dan memberikan kolase gambar 

dalam editing sebagai variasi gambar yang menarik. 

 

B. Ide Penciptaan Karya 

Ide awal dalam menciptakan program magazine ini dari keresahan diri 

sendiri yang setelah berhasil menaikan berat badan namun sedang mengalami 

kondisi over weight dan kesulitan untuk menurukannya agar mendapatkan berat 

badan yang proposional. Berdasarkan keresahan yang dialami sehingga tercipta 

ide untuk membuat media informasi mengenai kesehatan dan olahraga. 
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Penciptaan karya program magazine ini diharapkan dapat bermanfaat bagi diri 

sendiri dan orang lain yang sedang mengalami keadaan yang sama. 

Mengatur pola makan, pola tidur, dan semua mengenai gaya hidup sehat 

memerlukan beberapa referensi dalam menjalankannya. Referensi dalam 

menciptakan suatu gaya hidup yang sehat sebaiknya didasari riset dari sumber-

sumber yang tepat, dapat menguasai permasalahan kesehatan dan memberikan 

solusi yang tepat. Data sumber yang jelas sebagai referensi diharapkan dapat 

membantu dalam memahami sorotan tentang kesehatan dan olahraga. Kesehatan 

dan olahraga memiliki sebab akibat yang dapat terlihat dalam tubuh manusia. 

Orang yang rajin berolahraga setiap harinya, memiliki resiko rendah dalam 

permasalahan kesehatan. Mengokonsumsi makanan yang sehat juga merupakan 

salah satu hal penting, karena beberapa penyakit yang timbul berasal dari apa 

yang dimakan dan seberapa banyak makanan tersebut dikonsumsi (Mansjoer, 

1999:50). 

Selain mengkonsumsi makanan yang sehat dan dibutuhkan oleh tubuh, 

olahraga juga penting untuk menjaga kesehatan. Olahraga yang teratur sangat 

bermanfaat dalam metabolisme dam menjaga kondisi tubuh agar tetap bugar dan 

segar. Olahraga bisa dilakukan kapan saja baik di luar ruangan maupun di dalam 

ruangan. Tidak perlu harga mahal untuk olahraga karena ada olahraga yang tidak 

mengeluarkan biaya, bisa dilakukan kapan saja dan dimana saja seperti jogging, 

senam, yoga, dan olahraga yang menjadikan tubuh menjadi beban seperti push up. 

Informasi tentang kesehatan dan olahraga tersebut dirangkum dalam 

format program televisi magazine bernama “Workout Magz”. “Workout Magz” 

adalah sebuah program magazine yang menyajikan informasi penting dan menarik 

dari dunia olahraga dan kesehatan. Acara ini dikemas dengan format magazine 

yang tersaji dalam beberapa rubrik dan sesuai tema dengan minat dari target 

penontonnya. Acara yang telah mengudara menghadirkan beberapa ahli kesehatan 

yang membahas tentang sebuah tema kesehatan yang tersaji persegmen yaitu 

obrolan antara host dan narasumber, contohnya Men’s Health yang disiarkan 

melalu website online Youtube dan Dr. OZ Indonesia (Trans TV). 
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Judul program berasal dari kata bahasa Inggris “Workout” yang artinya 

latihan. Ide pemberian judul berawal dari hashtag di media sosial Instagram, 

didalam hashtag tersebut banyak informasi latihan-latihan dalam olahraga dan 

beberapa tips kesehatan mulai dari gaya hidup sampai tips dalam membuat 

makanan dan minuman sehat yang bisa di contoh untuk dilakukan sendiri. 

Berdasarkan alasan tersebut maka di gunakanlah kata Workout sebagai judul 

program magazine yang membahas tentang kesehatan dan olahraga. 

Program magazine “Workout Magz” menyajikan informasi olahraga dan 

kesehatan yang mempunyai  4 (empat) rubrik di setiap episodenya dengan durasi 

30 menit yang masih menarik dan layak untuk ditonton sepanjang waktu. Acara 

ini dipandu oleh host yang juga mempunyai pengalaman di bidang olahraga dan 

kesehatan akan menghantarkan penonton menyaksikan liputan-liputan sesuai tema 

yang akan dibahas. Rurik-rubrik yang akan dibahas meliputi pengetahuan tentang 

suatu pemasalahan kesehatan yang banyak dialami oleh anak muda. Selain itu 

menghadirkan solusi dan informasi mengenai dunia kesehatan dan olahraga.  

 

C. Tujuan dan Manfaat 

 

Tujuan: 

1. Penciptaan program televisi magazine ini bertujuan untuk membantu 

masyarakat dalam memahami pentingnya menjaga kesehatan dan olahraga 

yang teratur.  

2. Karya seni yang mengangkat tema kesehatan dan olahraga juga membantu 

penonton dalam memahami permasalahan di dunia kesehatan dan memberi 

solusi untuk mengatasinya. 

 

Manfaat: 

1. Sebagai salah satu alternatif sajian hiburan yang membahas dunia kesehatan 

dan olahraga. 

2. Sebagai sumber pengetahuan bagi penonton dalam menjalani gaya hidup 

yang sehat. 
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3. Sebagai referensi untuk penonton dalam melakukan kegiatan yang 

berhubungan dengan kesehatan. 

D. Tinjauan Karya 

1. Men’s Health – Youtube  

 

 

 

 

 

 

 

    Gambar 1.1. Screenshoot bumper in   Gambar 1.2. Screenshoot rubrik Workouts  

Men’s Health    Men’s Health 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

Gambar 1.3. Screenshoot instuksional    Gambar 1.4. Screenshoot instruksional  

   Body hold         Body chin up 

 

 

Men’s Health adalah salah satu program magazine yang hanya 

ditayangkan di website Youtube. Men’s Health memberikan banyak tanyangan 

dalam beberapa rubrik seperti workouts, sex and women, food and drinks, dan 

cover shoot berupa behind the scene dalam pembuatan majalah Men’s Health. 

Viewer Men’s Health yang sudah mencapai satu juta lebih di beberapa rubriknya 

menjadikan Men’s Health sebagai referensi dalam pengemasan Program magazine 

Workout Magz pada rubrik Let’s Workout. Intruksional workout dalam program 

Men’s Health dipandu oleh seorang instruktur, namun yang membedakan dalam 

penyampaian rubrik Let’s Workout akan dipandu oleh instruktur dan diikuti oleh 

host juga yang akan mempraktikkan gerakan dari instruktur. 
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2. Funventure – Kompas TV 

Referensi lain program magazine Workout Magz adalah program 

Funventure yang ditayangkan setiap hari Minggu pukul 14.00 WIB, yang 

disiarkan oleh Kompas TV. Funventure merupakan program yang membahas 

suatu komunitas unik yang ada di beberapa daerah. Materi acara yang ditampilkan 

merupakan komunitas-komunitas yang banyak menggemari kegiatan olahraga 

unik dan mulai banyak diminati. Materi serupa akan menjadi sorotan pada rubrik 

Workout News sebagai refrensi olahraga yang bisa dicoba oleh penonton. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 1.5. Screenshoot promo                      Gambar 1.6. Screenshoot Funventure episode 

        Funventure            Motor Trail Adventure 

 

 

3. d’SIGN – Net TV 

 

 

 

 

 

 
 

  Gambar 1.7. Screenshoot bumper in d’SIGN           Gambar 1.8. Screenshoot kolase gambar 
 

 

 

Program d'SIGN adalah sebuah program majalah yang mengulas tentang 

karya dunia desain, baik karya arsitektur yang unik dan menarik, ide desain 
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interior yang inspiratif, desain furnitur yang kreatif, hingga berbagai gaya seni 

yang menjadi referensi gaya desain. Program ini tayang setiap Sabtu dan Minggu 

pukul 16.00 WIB.  

Pengambilan gambar program d’SIGN yang banyak menyisipkan varian 

gambar dan shot size yang diambil dari beberapa angle berbeda akan menjadi 

referensi dalam pengambilan gambar program magazine Workout Magz. Tata 

visual yang menarik dalam program magazine Workout Magz akan menggunakan 

editing kolase dan split screen sebagai variasi gambar yang berbeda. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1.9. Screenshoot kolase               Gambar 1. 10. Screenshoot kolase  

        gambar interview 1         gambar interview 2 

 

4. iLook – Net TV 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1.11. Screenshoot contoh               Gambar 1.12. Screenshoot contoh  

           motion graphic 1       motion graphic 2 

 

iLook adalah program yang membahas berbagai pernak-pernik yang 

berhubungan dengan fashion. Acara ini juga akan memberikan tips yang 

bermanfaat dan dapat dijadikan acuan fashion bagi masyarakat Indonesia. Acara 

yang menginspirasi beberapa penonton dalam memperhatikan dan mengetahui 

trend fashion masa kini. Pengemasan program dengan menggunakan motion 
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graphic dalam melengkapi informasi yang disampaikan menambah ketertarikan 

program ini.  

Penggunaan motion graphic berupa text, bumper, warna-warna cerah, 

kolase gambar dan split screen dalam program iLook akan menjadi referensi yang 

akan digunakan dalam program magazine Workout Magz. Gaya visual pop yang 

digunakan untuk memperjelas informasi yang disampaikan dan menambah daya 

tarik visual program. 

 

 

 

 

 
 

 
            Gambar 1.13. Screenshoot bumper          Gambar 1.14. Screenshoot contoh  

segment whats in      motion graphic 3 
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