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Abstract. Various efforts could be done to maintain fitness and health. One of
them is to do exercises (weight training). However, some people drink energy
drinks to keep his fitness. The purpose of this study is to determine the
relationship between drinking energy drinks and frequency of physical training
on the physical fitness in Dinar Gym fitness. This research was conducted at
the Gym Dinar Denpasar with a sample of 38 people, using observational
methods with cross sectional design. Physical fitness were measured by push-
up test. Drinking energy drinks and frequency of physical training were collected
by interviews. The data was analyzed using Spearman correlation test. The
test results revealed that there was no significant relationship between drinking
energy drinks and frequency of physical training with physical fitness. It is
suggested for further research to determine intensity, type and duration of
exercise. It is also important to understand comfounding existing variables in
order to strengthen or reinforce the results of the study.
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Keinginan berpenampilan menarik dapat
diamati dari menjamurnya fitness center
(pusat kebugaran) yang menjanjikan pro-
gram pembentukan tubuh. Selain
melakukan latihan beban, banyak juga
yang mengkonsumsi food suplement
untuk menjaga kebugaran tubuhnya.
Salah satunya adalah minuman berenergi
(energy drink). Karena harganya
terjangkau, kemasannya praktis serta
mudah didapat dan rasa yang segar
membuat masyarakat lebih memilih
minum energy drink daripada harus
mengkonsumsi makanan lengkap atau
snack yang memerlukan waktu lebih
lama untuk mempersiapkannya.

Kebugaran dan kesehatan merupakan hal
yang berharga dalam hidup. Oleh karena
itu, banyak orang berusaha meluangkan
waktu untuk tetap menjaga kebugaran
dan kesehatan tubuhnya. Berbagai cara
ditempuh untuk tetap memelihara
kebugaran dan kesehatan, salah satunya
dengan latihan beban (weight training).
Kini banyak orang melakukan latihan
beban baik di rumah maupun di tempat
fitness yang kini mulai menjamur di
masyarakat. Selain menjaga kebugaran,
latihan beban juga berguna memperbaiki
fisik. Dengan tampil menarik, remaja pria
merasa berharga dan dapat tampil
meyakinkan pada berbagai situasi.
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Produk energy drink sekarang mudah
didapat dengan berbagai istilah antara
lain dietary supplement, healthy food,
functional food. Golongan yang sering
mengkonsumsi energy drink adalah usia
dewasa yang memiliki aktifitas berat dan
memerlukan banyak energi. Namun perlu
disadari bahwa mengkonsumsi tanpa
mengetahui aturan dapat menyebabkan
dosis tidak tepat. Dinar Gym adalah salah
satu fitness centre di Denpasar dengan
jumlah anggota aktif cukup banyak. Di
tempat ini juga tersedia cafetaria yang
menyediakan berbagai macam energy
drink. Ada dasar ini, dilakukan penelitian
dengan tujuan mengetahui hubungan
kebiasaan minum energy drink dan
frekuensi latihan fisik terhadap
kebugaran peserta fitness di Dinar Gym.

Metode

Penelitian ini termasuk jenis penelitian
observasional dengan rancangan cross
sectional. Populasinya semua anggota
aktif berjenis kelamin laki - laki di Dinar
Gym. Sampel dipilih  dengan kriteria
berumur 17–30 tahun, menjadi anggota
minimal 1 bulan sebagai anggota aktif,
dan bersedia menjadi responden. Atas
dasar ini, terpilih sampel sebanyak 38
orang. Kebiasaan minum energy drink
dikategori menjadi : a) sesuai : bila 2–3
botol/hari; b) kurang: bila >2 botol/hari;
c) lebih: bila  >3 botol/hari. Sedang
frekuensi pelatihan fisik dikategori
menjadi: a) sesuai : bila 3–5 x/minggu;
b) kurang: bila <3 x/minggu; c) lebih: bila
>5 x/minggu.

Kebugaran fisik dikumpulkan dengan
cara tes fisik  metoda push up 60 detik.
Hasil dikategori menjadi kebugaran fisik:
a) baik sekali: bila push up >55 x; b) baik
bila push up 45 - 54 x; c) cukup: bila push
up 35 – 44 x; d) kurang: bila push up 20
– 34 x dan e) kurang sekali: bila push up
0–19 x. Untuk mengetahui hubungan
antar variabel diuji dengan korelasi
Spearman.

Hasil dan Pembahasan

Kebugaran fisik

Dari hasil tes diketahui lebih banyak
sampel masuk dalam kategori kurang
sebanyak 18 orang (47%). Sedangkan
yang kebugaran fisiknya baik sekali
hanya 1 orang (3 %). Kategori kebugaran
fisik sampel selengkapnya dapat dilihat
pada gambar 1.
Sedikitnya sampel termasuk katagori
kebugaran fisik baik disebabkan kondisi
sampel saat melakukan tes kurang fit
karena sebagian sampel telah melakukan
aktifitas olahraga sebelumnya, disamping
itu jenis latihan yang dilakukan di Dinar
Gym ini didominasi oleh latihan otot dada
seperti bench press, incline bench press,
decline bench press, cabel crossover yang
semuanya menggunakan alat modern
sehingga mereka tidak biasa melakukan
latihan tanpa alat seperti gerakan push up.

Konsumsi energy drink

Salah satu faktor yang dapat meningkat-
kan stamina tubuh adalah kebiasaan
minum energy drink  karena memiliki
kandungan stimulan seperti kafein dan
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Gambar 1
Sebaran kebugaran fisik sampel

Gambar 2
Sebaran kebiasaan mengkonsumsi energy drink sampel

Gambar 3
Sebaran frekuensi pelatihan fisik sampel

Dari hasil wawancara diketahui pula
bahwa kurangnya konsumsi energy drink
karena adanya sampel yang lebih
cenderung memilih minuman lain yang
tersedia di cafe di dalam area gym dengan
alasan untuk pembentukan otot yang
lebih cepat seperti mix juice (45%), milk
shake (33%) dan minuman jenis lain
termasuk sari buah (22%).
Selain itu dari wawancara diketahui
bahwa sampel lebih memilih suplemen–
suplemen pembentuk otot dan gaya hidup
yang lebih sehat dan mengatur pola
makan.

taurine yang berfungsi memperlancar
metabolisme tubuh (Marlinda, 2001).
Jenis energy drink yang banyak diminum
oleh sampel adalah Kratingdaeng (18%),
M-150 (14%), Pocari Sweat (58%) dan
lainnya (10%). Diketahui kebiasaan
mengkonsumsi energy drink sampel
sebagian besar termasuk kategori kurang
yaitu sebanyak 33 orang (87%).
Sedangkan yang termasuk kategori sesuai
yaitu sebanyak 3 orang (5%). Sebaran
sampel berdasarkan kebiasaan
mengkonsumsi energy drink dapat dilihat
pada Gambar 2.
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Hal ini disebabkan adanya faktor lain
yang mempengaruhi kebugaran fisik,
seperti pola makan sampel yang baik dan
adanya suplemen yang dikonsumsi dalam
rangka pembentuk otot.

Hubungan kebugaran fisik dan
kebiasaan mengkonsumsi energy
drink
Berdasarkan Tabel 2 diketahui dari 4
sampel yang frekuensi pelatihan fisiknya
kurang, sebagian besar memiliki
kebugaran fisik kurang yaitu sebanyak 3
sampel (75 %). Demikian juga dari 23
sampel yang frekuensi pelatihan fisiknya
sesuai, juga lebih banyak memiliki
kebugaran fisik kurang yaitu sebanyak 10
sampel (43,48 %). Sehingga dapat
dikatakan tidak ada kecenderungan
hubungan antara kebugaran fisik dengan
frekuensi pelatihan fisik. Berdasarkan uji
statistik diperoleh nilai korelasi  0,225
(p-value = 0,174) yang berarti tidak ada
hubungan nyata antara frekuensi
pelatihan kebugaran fisik dengan
kebugaran fisik sampel di Dinar Gym.
Hal ini disebabkan  ada faktor lain yang

Frekuensi pelatihan fisik

Dari hasil wawancara dapat diketahui
bahwa frekuensi pelatihan fisik yang
dilakukan sampel dalam satu minggu
sebagian besar sudah sesuai standar yaitu
sebanyak 23 orang (60,5%), 4 orang
(10,5%) kurang dari standar dan 11 orang
(29%) lainnya di atas standar atau
berlebihan.
Dari hasil wawancara tentang tujuan
mereka melakukan pelatihan fitness
sebagian besar (57%) menyatakan untuk
pembentukkan otot, 38% menyatakan
untuk menjaga kesehatan dan 5%
menyatakan untuk tujuan lain.

Hubungan kebugaran fisik dan
kebiasaan mengkonsumsi energy
drink
Dari tabel 1 diketahui dari 33 sampel
yang kebiasaan konsumsi energy drink-
nya kurang, lebih banyak kebugaran
fisiknya kurang yaitu sebanyak 15 sampel
(45,5%). Demikian juga yang kebiasaan
konsumsi energy drink-nya sesuai,
sebagian besar kebugaran fisiknya
termasuk dalam kategori kurang yaitu
sebanyak 2 sampel (66,7%). Sehingga
dapat dikatakan bahwa tidak terdapat
kecenderungan hubungan kebugaran
fisik dan kebiasaan mengkonsumsi
energy drink.
Berdasarkan hasil analisis statistik
diperoleh nilai korelasi 0,034 (p-value =
0,839) yang menunjukkan tidak terdapat
hubungan nyata antara kebiasaan
konsumsi energy drink dengan kebugaran
fisik sampel di Dinar Gym.
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mempengaruhi seperti faktor genetik
yang merupakan sifat spesifik tubuh
seseorang yang ada sejak lahir, kebiasaan
merokok, lingkungan serta aktifitas
sampel yang berbeda-beda yang dapat
menyebabkan kondisi tubuh sampel yang
berbeda-beda pula.

Kesimpulan dan Saran

Kebiasaan mengkonsumsi energy drink
peserta fitness sebagian besar kurang
yaitu 33 orang (86,84 %). Frekuensi
pelatihan fisik yang dilakukan peserta
fitness sebagian besar sesuai (3-5 kali
dalam seminggu) yaitu 23 orang (60,53
%). Kebugaran fisik peserta fitness
banyak yang termasuk katagori kurang
yaitu 18 orang (47,36 %). Tidak ada
hubungan antara kebiasaan mengkon-
sumsi energy drink  dan frekuensi
pelatihan fisik dengan kebugaran fisik
peserta fitness. Untuk penelitian sejenis
sebaiknya intensitas, jenis dan lama
latihan ditentukan supaya ada kesamaan
perlakuan pada setiap sampel sehingga
hasil akhir penelitian lebih menunjukkan
hasil yang sebenarnya
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