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Abstrak Tujuan penelitian ini untuk menganalisis 
hubungan asupan energi, protein dan suplemen dengan 
tingkat kebugaran peserta fitness di Virenka Gym Bantul-
Yogyakarta. Jenis penelitian observasional dengan 
rancangan penelitian adalah cross-sectional. Subyek 
penelitian adalah peserta fitness berjenis kelamin laki-
laki, mengkonsumsi suplemen, melakukan fitness yang 
berjumlah 50 orang. Lokasi penelitian di Virenka Gym 
Bantul-Yogyakarta. Data yang dikumpulkan meliputi 
asupan energi, protein, asupan suplemen dan tingkat 
kebugaran. Data dianalisis menggunakan t-test dan 
Mann Whitney test. Hasil penelitian: 1) Rerata asupan 
energi responden yang termasuk dalam kategori bugar 
adalah 2274,1 ± 303,1 kkal, dan asupan energi responden 
yang termasuk dalam kategori tidak bugar 1567,7 ± 165,4 
kkal. 2) Responden yang termasuk dalam kategori bugar 
asupan protein adalah 79,5 ± 19,2 g dan pada responden 
dalam kategori kurang bugar 58,5 ± 12,8 g. 3) Asupan 
suplemen pada kelompok bugar sebesar 2,6 (1,3 – 6,8) dan 
pada kelompok kurang bugar 3,5 (1,2 - 5,6). Kesimpulan: 
Ada hubungan yang bermakna antara asupan energi 
dengan tingkat kebugaran peserta fitness di Virenka 
Gym Bantul Yogyakarta, ada hubungan yang bermakna 
antara asupan protein dengan tingkat kebugaran peserta 
fitness di Virenka Gym Bantul Yogyakarta, dan tidak 
ada hubungan yang bermakna antara asupan suplemen 
dengan tingkat kebugaran peserta fitness di Virenka Gym 
Bantul Yogyakarta.

Kata Kunci: asupan energi; asupan protein; suplemen; 
kebugaran; fitness

Abstract The purpose of this study to analyze the 
relationship between the intake of energy, protein and 
supplements with the fitness level of participants Virenka 
Gym fitness in Bantul-Yogyakarta. Type of observational 
study design was cross-sectional study. Subjects were 
participants fitness male sex, taking supplements, doing 
fitness which totaled 50 people. Gym Virenka research 
sites in Bantul-Yogyakarta. Data collected include the 
intake of energy, protein, supplements, and fitness level. 
Data were analyzed using t-test and Mann Whitney test. 
The results: 1) The mean energy intake of the respondents 
were included in the fit category was 2274.1 ± 303.1 
kcal, and energy intake were included in the category of 
respondents did not fit 1567.7 ± 165.4 kcal. 2) Respondents 
were included in the fit category of protein intake was 79.5 

± 19.2 g and the less fit in the category of respondents was 
58.5 ± 12.8 g. 3) Intake of supplements to fit the group of 2.6 
(1.3 to 6.8) and the less fit group 3.5 (1.2 to 5.6). Conclusion: 
There is significant correlation between energy intake 
with the fitness level of participants Virenka Gym fitness 
in Bantul, Yogyakarta, there was a significant association 
between the intake of protein to the fitness level of 
participants Virenka Gym fitness in Bantul, Yogyakarta, 
and there was no significant association between the intake 
of supplements with fitness levels Gym fitness Virenka 
participants in Bantul Yogyakarta.

Keywords: intake of energy, protein intake; supplements; 
fitness

PENDAHULUAN
Perbaikan gizi dan kebugaran yang ter-

padu pada hakekatnya merupakan bagian 
dari upaya peningkatan kualitas Sumber Daya 
Manusia (SDM). Disamping berguna dalam 
peningkatan kualitas sumber daya manusia, 
gizi juga berperan besar dalam peningkatan 
kebugaran dan prestasi olahraga yang seka-
ligus berpengaruh juga terhadap pencegahan 
penyakit degeneratif, penghambatan proses 
penuaan, peningkatan kemandirian dan rasa 
percaya diri (Sudargo, 2000).

Olahraga erat kaitannya dengan kebu-
garan, berolahraga mempunyai multi manfaat, 
antara lain manfaat fisik (meningkatkan kom-
ponen kebugaran), manfaat psikis (lebih tahan 
terhadap stress, lebih mampu berkonsentrasi), 
dan manfaat sosial (menambah percaya diri 
dan sarana berinteraksi) (Irianto, 2004). Pada 
saat kebugaran menjadi tujuan olahraga, per-
lu diatur strategi latihan yang tepat sasaran 
dan sesuai dengan kondisi tubuh. Berolahraga 
mempunyai peran yang besar dalam menentu-
kan tingkat kesehatan seseorang, sementara itu 
tidak berolahraga dapat mengakibatkan faktor 
risiko berbagai penyakit dimasa yang akan da-
tang.  Kesehatan yang sempurna adalah suatu 
keadaan yang tidak hanya bebas dari penyakit, 
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namun juga memiliki kebugaran yang optimal 
yakni suatu kondisi seseorang dapat melak-
sanakan kegiatan sehari-hari tanpa kelelahan 
yang berlebihan, serta memiliki cadangan ke-
mampuan untuk hal yang bersifat gawat daru-
rat (Sudarsono, 2008). 

Kebugaran yang berhubungan dengan 
kesehatan memiliki 4 komponen dasar meli-
puti daya tahan paru jantung, kekuatan dan 
daya tahan otot, kelenturan serta komposisi 
tubuh. Kebugaran paru jantung di definisikan 
sebagai kapasitas maksimal untuk menghirup, 
menyalurkan dan menggunakan oksigen atau 
biasa disebut penggunaan maksimal oksigen 
atau disingkat VO2 Max. Semakin tinggi VO2 
Max maka ketahanan saat berolahraga juga 
semakin tinggi, yang berarti seseorang yang 
memiliki VO2 Max tinggi tidak akan cepat me-
rasa kelelahan setelah melakukan serangkaian 
kegiatan (Sharkey, 2003). 

Selain itu, bila tingkat VO2 Max kurang 
dari 50% tubuh bekerja secara aerob, maka le-
mak merupakan sumber energi utama. Dengan 
perkataan lain, produksi energi yang berasal 
dari pembakaran lemak tidak cukup cepat un-
tuk memungkinkan seseorang melakukan lati-
han lebih intensif diatas VO2 Max 50%. Maka 
sebaiknya tubuh olahragawan harus selalu 
tersedia cadangan energi yang sewaktu-waktu 
dapat dimobilisasikan untuk menghasilkan 
energi. Cadangan energi tersimpan dalam otot 
dan hati sebagai glikogen. Jika cadangan gliko-
gen dalam tubuh sedikit, maka olahragawan 
akan cepat lelah karena kehabisan tenaga (Mo-
ehji, 2003). 

Dalam tubuh olahragawan harus selalu 
tersedia cadangan energi yang sewaktu-waktu 
dapat dimobilisasikan untuk menghasilkan 
energi. Cadangan energi tersimpan dalam otot 
dan hati sebagai glikogen. Jika cadangan gliko-
gen dalam tubuh sedikit, maka olahragawan 
akan cepat lelah karena kehabisan tenaga (Mo-
ehji, 2003). Oleh sebab itu, dianjurkan meng-
konsumsi beraneka ragam makanan, sehing-
ga zat gizi yang diperlukan dapat terpenuhi 
(Depkes, 1995). Semakin tingginya kesadaran 
masyarakat akan pentingnya kesehatan dan 
kecukupan zat gizi didalam tubuh sekaligus 
adanya kekhawatiran makanan yang di kon-
sumsi tidak dapat memenuhi kebutuhan tu-
buh akan zat gizi menyebabkan produk suple-
men makanan menjadi sangat laku di pasaran 
(Syahni dan Hardinsyah, 2002). Keinginan un-
tuk mengkonsumsi produk yang praktis dan 
dapat melengkapi pemenuhan kebutuhan zat 
gizi yang belum seimbang menyebabkan per-

mintaan terhadap produk suplemen makanan 
semakin meningkat (Gunawan, 1999).

Penggunaan suplemen perlu memper-
hatikan aturan pakainya. Pemakaian suplemen 
protein pada atlet dipercaya dapat meningkat-
kan ukuran otot, sehingga kekuatan otot akan 
bertambah dan dapat mengurangi lemak tu-
buh. Penggunaan ekstra protein dapat berupa 
menambah bahan makanan sumber protein 
terutama protein hewani melebihi kebutuhan 
normal yang dianjurkan atau menggunakann 
jenis asam amino tertentu dalam bentuk te-
pung. Binaragawan adalah contoh olahraga-
wan yang sering mengkonsumsi protein ber-
lebih. Penggunaan suplemen juga tergantung 
dari tujuan fitness yang ingin dicapai. ������Suple-
men tidak dibutuhkan jika seseorang hanya 
menginginkan tubuh sehat dan bugar. Jika ing-
in mendapatkan tubuh sehat dan bugar cukup 
dengan menerapkan pola hidup sehat (Parlin, 
2008). Tujuan penelitian ini adalah menga-
nalisis hubungan asupan energi, protein dan 
suplemen dengan tingkat kebugaran peserta 
fitness di Virenka Gym Bantul Yogyakarta.

METODE
Penelitian ini ����������������������� menggunakan������������  jenis pene-

litian observasional dengan rancangan pene-
litian adalah cross-sectional. Subyek penelitian 
adalah peserta fitness yang berjenis kelamin 
laki-laki, mengkonsumsi suplemen dan me-
lakukan fitness. Lokasi penelitian di Virenka 
Gym Bantul-Yogyakarta. Pengambilan sampel 
dengan metode accidental sampling. Data yang 
dikumpulkan meliputi asupan energi, protein, 
asupan suplemen dan tingkat kebugaran. Data 
primer dalam penelitian ini meliputi identitas 
reponden penelitian diperoleh melalui wa-
wancara kemudian ditulis dalam kuesioner, 
data konsumsi makanan diperoleh melalui 
wawancara menggunakan recall 24 jam selama 
tiga hari secara berselang, data penggunaan 
suplemen diperoleh melalui wawancara ke-
mudian ditulis dalam kuesioner meliputi jenis 
suplemen yang dikonsumsi, alasan mengkon-
sumsi suplemen, bentuk suplemen yang di-
konsumsi, frekuensi mengkonsumsi suplemen 
dan jumlah suplemen yang dikonsumsi setiap 
kali mengkonsumsi, data tingkat kebugaran 
diperoleh dengan menghitung denyut jantung 
istirahat peserta fitness. Data sekunder, melihat 
komposisi atau kandungan suplemen pada ke-
masan suplemenData yang dianalisis berasal 
dari 50 peserta fitness. Data dianalisis dengan 
menggunakan t-test dan Mann Whitney test.



Jurnal Media Ilmu Keolahragaan Indonesia (2012) 2: 94-10196

HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Responden

Responden berusia 20-29 tahun sebany-
ak 74% dan responden yang berusia 16-29 ta-
hun sebanyak 26%. Pendidikan terendah res-
ponden adalah SMP sebanyak 12%, responden 
yang tamat SMA dan Perguruan Tinggi seba-
nyak 88%. Jumlah responden yang bekerja se-
banyak 60% dan yang tidak bekerja sebanyak 
40%.

Kebiasaan Latihan Responden
Latihan fitness yang dilakukan oleh res-

ponden penelitian sangat bervariasi, latihan 
fitness ini meliputi frekuensi latihan dan durasi 
latihan. Frekuensi latihan dan durasi latihan 
yang dilakukan oleh responden seperti terlihat 
pada Tabel 2.

Frekuensi latihan responden dalam satu 
minggu berkisar 3-6 kali per minggu. Frekuensi 
latihan yang paling sering dilakukan oleh 88% 

responden adalah 3-4 kali per minggu, dan se-
banyak 12% responden melakukan latihan 5-6 
kali per minggu. Hasil wawancara mengenai 
durasi latihan diketahui bahwa responden me-
lakukan latihan fitness dengan durasi latihan 
90 menit sebanyak 52%, responden melakukan 
latihan dengan durasi 60 menit sebanyak 36% 
dan responden  melakukan latihan dengan du-
rasi 120 menit sebanyak 12%.

Kebiasaan Konsumsi Suplemen
Kebiasaan konsumsi suplemen res-

ponden meliputi alasan konsumsi suplemen, 
frekuensi konsumsi suplemen dan jumlah 
konsumsi suplemen. Kebiasaan konsumsi 
suplemen responden penelitian seperti tertera 
dalam Tabel 3.

Setiap responden mempunyai alasan 
dalam mengkonsumsi suplemen. Responden 
dengan alasan untuk menjaga kesehatan se-
banyak 26%, responden dengan alasan me-

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden
Karakteristik Responden Frekuensi (n) Persentase (%)
Umur (tahun)
a. 16 – 19 13 26
b. 20 – 29 37 74
Jumlah 50 100
Pendidikan
a. Dasar (SMP) 6 12
b. Lanjut (SMA /Perguruan   Tinggi) 44 88
Jumlah 50 100
Pekerjaan
a. Bekerja 30 60
b. Tidak Bekerja 20 40
Jumlah 50 100

                  (Sumber: Penelitian Tahun 2010)

Tabel 2. Kebiasaan Latihan Responden
Karakteristik Latihan Frekuensi (n) Persentase (%)
1. Frekuensi latihan (per minggu)
a. 3-4 kali 44 88
b. 5-6 kali 6 12
Jumlah 50 100
2. Durasi Latihan (menit)
a. 60 18 36
b. 90 26 52
c. 120 6 12
Jumlah 50 100

                      (Sumber: Penelitian Tahun 2010)
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nambah massa otot sejumlah 58% dan respon-
den dengan alasan meningkatkan kebugaran 
sejumlah 16%. Hasil wawancara mengenai 
jumlah konsumsi suplemen diperoleh hasil, 
responden mengkonsumsi suplemen den-
gan jumlah 1 tablet sebanyak 74%, responden 
mengkonsumsi suplemen dengan jumlah 2 
tablet sebanyak 24% dan responden meng-
konsumsi suplemen dengan jumlah 3 tablet 
sebanyak 2%. Responden selalu mengkosum-
si suplemen sebanyak 44%, responden sering 
mengkonsumsi suplemen sebanyak 46% dan 
responden tergolong jarang mengkonsumsi 
suplemen sebanyak 10%.

Kebugaran Menurut Karakteristik Responden
Kebugaran menurut karakteristik res-

ponden dapat dilihat pada Tabel 4.
Responden berumur 16-19 tahun, ter-

masuk dalam kategori bugar sebanyak 61,5% 
dan responden termasuk dalam kategori ku-
rang bugar sebanyak 38,5%. Pada responden 
yang berumur 20-29 tahun, termasuk dalam 
kategori bugar sebanyak 64,9% dan termasuk 
dalam kategori kurang bugar sebanyak 35,1%. 
Responden yang mempunyai pendidikan das-
ar, termasuk kategori bugar sebesar 64,3% dan 
responden termasuk kategori kurang bugar se-
besar 35,7%. Pada responden yang berpendidi-
kan lanjut, responden tergolong kategori bugar 
sebesar 63,9% dan responden tergolong dalam 
kategori kurang bugar sebesar 36,1%. Pada 
responden yang bekerja, responden termasuk 
dalam kategori bugar sejumlah 62,2% dan res-

Tabel 3. Kebiasaan Konsumsi Suplemen
Kebiasaan Konsumsi Suplemen Frekuensi (n) Persentase (%)
1. Alasan konsumsi suplemen
a. Menjaga kesehatan 13 26
b. Menambah massa otot 29 58
c. Meningkatkan kebugaran 8 16
Jumlah 50 100
2. Frekuensi konsumsi suplemen 
a. Selalu (1-3 kali/hari) 22 44
b. Sering (1-4 kali/minggu) 23 46
c. Jarang (1-3 kali/bulan) 5 10
Jumlah 50 100
3. Jumlah konsumsi suplemen
a. 1 Tablet 37 74
b. 2 Tablet 12 24
c. 3 Tablet 1 2
Jumlah 50 100

                        (Sumber: Penelitian Tahun 2010).

Tabel 4. Kebugaran Menurut Karakteristik Responden

Karakteristik 
Responden

Kebugaran
JumlahBugar Kurang Bugar

Frekuensi 
(n)

Persentase 
(%)

Frekuensi 
(n)

Persentase 
(%)

1. Umur (Tahun)
a. 16-19 8 61,5 5 38,5 13
b. 20-29 24 64,9 13 35,1 37
2. Pendidikan
a. Dasar 9 64,3 5 35,7 14
b. Lanjut 23 63,9 13 36,1 36
3. Pekerjaan
a. Bekerja 28 62,2 17 37,8 45
b. Tidak bekerja 5 100 0 0 5

      (Sumber: Penelitian Tahun 2010).
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ponden termasuk dalam kategori kurang bu-
gar sejumlah 37,8%. Seluruh responden yang 
tidak bekerja termasuk dalam kategori bugar 
dan tidak terdapat responden yang tidak be-
kerja termasuk dalam kategori kurang bugar.

Asupan Energi dan Protein Menurut 
Karakteristik Responden

Asupan energi dan protein menurut ka-
rakteristik responden seperti tertera dalam Ta-
bel 5.

Hasil uji statistik dengan menggunakan 
t-test diketahui bahwa tidak ada perbedaan 
asupan energi dan protein antara responden 
yang berumur 16-19 tahun dengan responden 
yang berumur 20-29 tahun dengan nilai pa = 
0,503 dan pb = 0,135. Dari hasil t-test asupan 
energi dan protein dengan pendidikan respon-
den, diperoleh nilai pa = 0,510 dan pb = 0,225. 
Dari nilai p dapat diambil kesimpulan bahwa 
tidak ada perbedaan asupan energi dan protein 
antara responden yang berpendidikan tinggi 

dan rendah. Dari uji statistik asupan energi 
dan protein dengan menggunakan t-test dipe-
roleh nilai pa = 0,706 dan pb = 0,259, dari nilai p 
tersebut menjelaskan tidak ada perbedaan asu-
pan energi dan protein antara responden yang 
bekerja dan yang tidak bekerja.

Asupan Energi, Protein dan Suplemen 
Menurut Tingkat Kebugaran

Asupan energi dan protein merupakan 
rerata asupan responden selama 3 hari. Asu-
pan energi dan protein menurut tingkat kebu-
garan seperti tertera dalam Tabel 6.

Hasil uji statistik menggunakan t-test 
dapat diketahui bahwa asupan energi dengan 
tingkat kebugaran ����������������������  menunjukkan�����������   ada hubun-
gan yang bermakna dengan nilai p = 0,001 dan 
serta asupan protein dengan tingkat kebuga-
ran terdapat hubungan yang bermakna den-
gan nilai p = 0,001 (p < 0,05). Hasil uji statistik 
asupan suplemen menggunakan mann-whitney 
test diperoleh nilai p = 0,839. Karena nilai p > 

Tabel 5. Asupan Energi dan Protein Menurut Karakteristik Responden
Karakteristik 
Responden

Asupan energi 
(kkal)

Asupan Protein 
(g) pa pb

(x ± SD) (x ± SD)
1. Umur (Tahun)
a. 16-19 1950,3 ± 350,2 64,9 ± 18,1 0,503 0,135
b. 20-29 2044,3 ± 456,6 74,5 ± 20,1
2. Pendidikan
a. Dasar 1954,7 ± 322,4 66,5 ± 15,7 0,510 0,225
b. Lanjut 2045,2 ± 466,9 74,1 ± 21,1
3. Pekerjaan
a. Bekerja 2038,8 ± 485,8 74,6 ± 20,0 0,706 0,259
b. Tidak Bekerja 1991,3 ± 339,6 68,1 ± 19,4

               (Sumber: Penelitian Tahun 2010).
               Keterangan :  a = t-test asupan energi antar kelompok
	                          b = t-test asupan protein antar kelompok

Tabel 6. Rerata Asupan Energi, Protein dan Suplemen Menurut Tingkat Kebugaran

Zat Gizi
Tingkat Kebugaran

Bugar Kurang Bugar p
Asupan Energi (kkal) 2274,1 ± 303,1a 1567,7 ± 165,4a 0,001c

Asupan Protein Total (g)    79,5 ± 19,2a    58,5 ± 12,8a 0,001d

Asupan Suplemen (Protein) (g/hari) 2,57 (1,3-6,8)b   3,53 (1,9-5,6)b 0,839e

     (Sumber: Penelitian Tahun 2010).
      Keterangan:  a  = x  ± SD
                              b = Med (25th – 75th)
                             c  = t-test asupan energi antar kelompok
                             d = t-test asupan protein antar kelompok
         	                e = Mann-Whitney test asupan suplemen antar kelompok
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0,05, dapat disimpulkan bahwa tidak ada hu-
bungan yang bermakna antara asupan suple-
men dengan tingkat kebugaran.

Pembahasan
Karakteristik umur penting untuk dike-

tahui, karena umur berhubungan dengan de-
nyut jantung. Apabila seseorang menjadi lebih 
tua, denyut jantung akan mengalami penu-
runan. Penyebab utama penurunan denyut 
jantung adalah berkurangnya elastisitas dari 
dinding jantung dan penurunan dari waktu ke 
waktu yang diperlukan untuk mengisi jantung 
dengan darah (Sumosardjuno, 1996).

Pendidikan memperlihatkan peng-
etahuan dan pola pikir dalam usaha menjaga 
kesehatan dan kebugaran tubuh, sehingga se-
makin tinggi pendidikan responden semakin 
tinggi pula kesadaran untuk melakukan akti-
fitas olahraga yang pada akhirnya dapat me-
ningkatkan kesehatan atau kebugaran tubuh.
Pekerjaan responden juga mempengaruhi re-
sponden dalam melakukan olahraga. Sebagian 
besar responden termasuk dalam kelompok 
bekerja, dari kesibukannya tersebut maka re-
sponden memerlukan kegiatan fisik atau olah-
raga untuk tetap mempertahankan kebugaran 
tubuhnya, sehingga bisa menjalankan peker-
jaannya dengan baik. Tetapi dengan catatan 
tetap menyesuaikan dengan kondisi tubuhnya.

Hasil penelitian diketahui bahwa re-
sponden yang berumur 20-29 tahun sebagian 
besar termasuk dalam kategori bugar. Respon-
den yang mempunyai pendidikan lanjut se-
bagian besar termasuk dalam kategori bugar. 
Hal tersebut berkaitan dengan semakin tinggi 
pengetahuan atau pendidikan seseorang ber-
pengaruh terhadap pola pikir dalam usaha 
menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh. Se-
hingga semakin tinggi pendidikan seseorang, 
semakin tinggi pula kesadaran untuk melaku-
kan aktifitas yang dapat menjaga atau mening-
katkan kesehatan dan kebugaran tubuh.

Sebagian besar responden yang bekerja 
(62,22%) termasuk dalam kategori bugar dan 
ada beberapa yang termasuk dalam kategori 
kurang bugar. Dari kesibukan karena peker-
jaan, maka mereka memerlukan kegiatan fisik 
atau olahraga untuk tetap mempertahankan 
kebugaran tubuhnya, sehingga bisa menjalan-
kan pekerjaannya dengan baik dengan catatan 
tetap menyesuaikan dengan kondisi tubuh-
nya. Pada responden yang tidak bekerja semua 
tergolong dalam kategori bugar. Hal tersebut 
berkaitan dengan tingkat kelelahan pada re-
sponden yang bekerja lebih tinggi dibanding-

kan dengan responden yang tidak bekerja, 
sehingga dalam melakukan aktifitas olahraga 
sebaiknya tetap disesuaikan dengan kondisi 
tubuh agar tujuan dari melakukan aktifitas 
olahraga dapat tercapai.

Hasil uji rata-rata nilai pvalue asupan en-
ergi sebesar 0,503 dan asupan protein nilai 
pvalue adalah 0,135, artinya baik asupan energi 
maupun asupan protein pada responden umur 
16-19 tahun dan pada responden umur 20-29 
tahun adalah sama. 	 Uji rata-rata asupan 
energi dan protein dengan pendidikan respon-
den, diperoleh nilai pvalue asupan energi sebe-
sar 0,510 dan asupan protein 0,225. Artinya 
asupan energi dan asupan protein baik pada 
kelompok berpendidikan lanjut maupun pada 
kelompok berpendidikan dasar adalah sama. 
Hal tersebut berkaitan dengan responden yang 
berpendidikan lanjut mempunyai aktifitas le-
bih banyak dibanding dengan yang berpendi-
dikan dasar. Dengan banyaknya aktifitas atau 
kesibukan yang dilakukan, maka kesempatan 
untuk memenuhi kebutuhan akan zat gizi 
sangat terbatas sehingga asupan energi dan 
asupan protein sama dengan responden yang 
berpendidikan dasar.

Hasil uji statistik dengan t-test antara 
asupan energi dan protein dengan pekerjaan 
responden didapat nilai pvalue asupan energi 
sebesar 0,706 dan asupan protein 0,259. ���Da-
pat disimpulkan asupan energi dan asupan 
protein baik pada kelompok bekerja maupun 
pada kelompok tidak bekerja adalah sama. Hal 
tersebut dipengaruhi oleh aktifitas, pada ke-
lompok bekerja waktunya lebih banyak tersita 
untuk bekerja, sehingga waktu untuk meme-
nuhi kebutuhan akan asupan makanan sangat 
terbatas. Berbeda dengan yang tidak bekerja 
lebih banyak mempunyai waktu untuk meme-
nuhi asupan makanan, disebabkan hal tersebut 
maka asupan energi dan protein pada kelom-
pok yang bekerja dan tidak bekerja tidak ter-
dapat perbedaan.

Berdasarkan hasil uji statistik dengan 
menggunakan t-test antara asupan energi 
dengan tingkat kebugaran  diperoleh nilai p = 
0,001 (p < 0,05). Dari hasil tersebut dapat diam-
bil kesimpulan ada hubungan yang bermakna 
antara asupan energi dengan tingkat kebuga-
ran. Hipotesis pertama yaitu “ada hubungan 
antara asupan energi dengan tingkat kebuga-
ran” diterima. Penelitian ini didukung oleh pe-
nelitian Sulastri dkk (2008) yang menjelaskan 
bahwa asupan energi berpengaruh terhadap 
tingkat kebugaran paru jantung (VO2 Max) re-
sponden penelitian di sanggar senam Kartika 



Jurnal Media Ilmu Keolahragaan Indonesia (2012) 2: 94-101100

kali per minggu. Sebagian besar (74%) peserta 
fitness mengkonsumsi suplemen dengan jum-
lah 1 tablet. 4) ada hubungan yang bermakna 
antara asupan energi dengan tingkat kebuga-
ran peserta fitness di Virenka Gym Bantul. 5) 
ada hubungan yang bermakna antara asupan 
protein dengan tingkat kebugaran peserta fit-
ness di Virenka Gym Bantul. 6) tidak ada hu-
bungan yang bermakna antara asupan suple-
men dengan tingkat kebugaran peserta fitness 
di Virenka Gym Bantul.

Saran  yang dapat disampaikan dari 
hasil penelitian ini adalah sebagai berikut: 1) 
Bagi peserta fitness, untuk mencapai kebuga-
ran sebaiknya memenuhi keseimbangan asu-
pan energi dan protein karena bila kebutuhan 
zat gizi tidak tercukupi maka kebugaran tidak 
akan tercapai. Selain itu, peserta fitness harus 
memperhatikan faktor-faktor yang mempen-
garuhi kebugaran seperti frekuensi latihan, 
waktu latihan, jenis latihan, intensitas latihan 
dan umur. 2) Bagi pengelola club kebugaran, 
sebaiknya memberikan tambahan pengeta-
huan kepada peserta fitness agar berolah raga 
sesuai dengan kondisi tubuhnya. ������������ Hal ini ber-
dasarkan penelitian, responden yang tidak be-
kerja seratus persen termasuk dalam kategori 
bugar. Pengelola juga sebaiknya mengingat-
kan dan mengawasi peserta fitness, agar lebih 
berhati-hati jika ingin mengkonsusmsi suple-
men protein. 3) Perlu dilakukan penelitian 
lebih lanjut mengenai pengaruh aktifitas fisik 
dengan tingkat kebugaran.
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