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Abstract. To achieve optimal physical fitness, in addition to doing regular physical
training, it is also necessary that sufficient energy intake according to the needs of
our bodies. Especially the energy obtained from food consumed daily is very
important in keeping the immune system. Hawa Gym in Denpasar cultivation is one
of'the fitness center in the city of Denpasar which has a fairly complete gymnastic
equipment, a spacious room, there is a schedule of exercises every day and there
was a gymnastics instructor experienced. The aim of'this study was to determine the
relationship between the level of physical fitness to the level of energy consumption
in the fitness training participants Hawa Gym in Tohpati Denpasar. This type of
research is observational cross-sectional. Samples are grouped into two, namely
the aerobics and group fitness. The study population was all female trainees. The
sample is part of the population, 20-30 years of age criteria, already a member of at
least one month, not a member at the gym the other, routine exercise with a frequency
of at least 3 times a week. Sampling using the “purposive sampling” Energy
consumption level data collected by the method ofrecall 2 x 24 hours. Physical
fitness data collected by physical testing using methods lying sit (sit-ups). There is a
tendency relationship of physical fitness to the level of energy consumption in fitness
training participants in Hawa Gym in Tohpati Denpasar.
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Kebugaran berkaitan erat dengan kese-
hatan, seseorang yang memiliki kebugaran
optimal dapat melakukan aktivitas fisik
sehari-harinya dengan baik, memiliki risiko
masalah kesehatan rendah dan dapat
menikmati olahraga serta berbagai aktivitas
lainnya. Oleh karena itu, banyak orang
yang ingin memiliki keadaan tubuh dengan
kebugaran fisik optimal. Kebugaran fisik
yang optimal dapat diperoleh melalui
pelatihan—pelatihan fisik, salah satunya
yaitu dengan melakukan sebuah senam
yang dilakukan secara rutin (Grant, 2005).
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Untuk mencapai kebugaran fisik optimal,
selain dengan melakukan pelatihan fisik
rutin, perlu juga asupan energi yang cukup
sesuai kebutuhan tubuh kita, terutama
energi yang diperoleh dari makanan yang
dikonsumsi sehari-hari karena sangat
penting dalam menjaga sistem kekebalan
tubuh. Selama melakukan aktivitas fisik,
otot membutuhkan energi di luar
metabolismenya untuk bergerak,
sedangkan jantung dan paru-paru
memerlukan tambahan energi untuk

mengantarkan zat- zat gizi dan oksigen ke
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seluruh tubuh dan untuk mengeluarkan
sisa—sisa metabolisme dari dalam tubuh.
Banyaknya energi yang dibutuhkan
tergantung pada berapa banyak otot yang
bergerak, berapa lama dan berapa berat
pekerjaan dilakukan (Almatsier, 2001).

Hawa Gym adalah salah satu pusat
kebugaran khusus untuk wanita yang ada
di Kota Denpasar dan saat ini telah
berkembang dengan baik karena memiliki
peralatan senam cukup lengkap, ruangan
yang luas, ada jadual latihan setiap hari
dan ada instruktur senam yang
berpengalaman. Jumlah anggota aktif di
Hawa Gym cukup banyak dan beragam,
mulai dari siswi SMA, mahasiswi dan ibu
rumah tangga. Tujuan penelitian ini adalah
mengetahui kecendrungan keterkaitan
antara kebugaran fisik dengan tingkat
konsumsi energi peserta pelatihan
kebugaran di Hawa Gym Tohpati

Denpasar.

Metode Penelitian

Jenis penelitian adalah Observasional
dengan pendekatan Cross Sectional.
Populasi adalah semua wanita peserta
pelatihan kebugaran. Sedangkan sampel
adalah bagian dari populasi dengan kriteria:
berumur 20-30 tahun, sudah menjadi
anggota minimal selama 1 bulan, tidak
menjadi anggota di gym yang lain, rutin
melakukan pelatihan kebugaran minimal
3x dalam seminggu. Pengambilan sampel
dilakukan secara “Purposif Sampling”
Data konsumsi energi dikumpulkan dengan

metode recall 2 x 24 jam.

Data ini kemudian diolah menggunakan
nutria survey sehingga didapatkan jumlah
konsumsi energi, kemudian dirata-ratakan
sehingga didapat jumlah konsumsi energi
dalam satu hari. Selanjutnya dihitung
tingkat konsumsi energi per hari dengan
cara membandingkan konsumsi energi
hasil recall dengan kebutuhan energi
kemudian dikalikan 100%. Kebutuhan
energi dihitung dengan rumus Harris
Bennedict yaitu sebagai berikut : BMR =
655, 1(9, 65BBI) + (1,85TB) — (4,68U).
Setelah didapatkan BMR, maka dikalikan
dengan aktifitas fisik yaitu dengan rumus :
Total Energi = BMR x Af. Keterangan :
BMR : Basal Metabolic Rate ( kkal ). BBI
: Berat badan ideal ( kg) TB: Tinggi Badan
(cm), U : Usia (tahun), Af: Aktivitas fisik.
Setelah dibandingkan antara asupan energi
dengan kebutuhan per individu, tingkat
konsumsi energi dikategori sebagai berikut
(Depkes R1, 1996) : Defisit tingkat berat:
<70% darikebutuhan, sedang: 70-79% ,
ringan : 80-89%, Baik: 90-119% , lebih :
>120% dari kebutuhan. Data kebugaran
fisik diperoleh dengan metode sit-up.
Selanjutnya hasilnya dibandingkan dengan
standar menurut panduan teknis kesehatan
jasmani, sehingga diperoleh kategori :
Sangat baik: > 48 kali, Baik: 34 - 48 kali,
Cukup: 17 - 33 kali, Kurang: 6 - 16 kali,
Sangat Kurang: 0 — 5 kali (Asep Kurnia,
2007). Data disajikan dalam bentuk
tabulasi silang dan diuraikan secara
deskriptif.
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Hasil dan Pembahasan

Gambaran Umum Lokasi Penelitian

Hawa Gym merupakan salah satu pusat
kebugaran khusus wanita yang terletak di
Jalan WR. Supratman No. 309 Denpasar
Timur. Hawa Gym berada di bawah
naungan PT. Semangat Pagi Indonesia,
beroperasi mulai tahun 2011. Sampai saat
ini jumlah anggota di Hawa Gym sudah
mencapai 4.584 orang baik anggota aktif
maupun anggota yang sudah tidak aktif
yang berasal dari berbagai daerah di Bali.

Pusat Kebugaran Hawa Gym melayani
berbagai jenis latihan fisik atau olahraga
yaitu terdiri dari pilates, zumba, belly,

body language, aerobik, yoga dan
fitness. Semua latihan fisik tersebut sudah
memiliki jadual masing-masing yang

disusun secara terstruktur.

Gambaran Umum Sampel

Umur sampel berkisar 20-30 tahun,
sebagian besar sampel berumur 20 — 25
tahun yaitu sebanyak 46 sampel (78%)
dari 59 sampel. Distribusi sampel
berdasarkan umur dapat dilihat pada
Gambar 1

m20 -25 Tahun

M 26 - 30 Tahun

Gambar 1
Distribusi Umur Sampel
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Jenis Pekerjaan sampel sebagian besar
sebagai mahasiswi dengan jumlah 30
sampel (51%) dari 59 sampel. Distribusi
sampel berdasaran jenis pekerjaan dapat
dilihat pada Gambar 2.

m Mahasiswa
W PNS
Wiraswasta

W Lainnya

Gambar 2
Distribusi Pekerjaan Sampel

Dari tes kebugaran fisik, diketahui bahwa
sampel sebagian besar memiliki kebugaran
fisik cukup yaitu sebanyak 25 sampel
(42,4%) seperti terlihat pada Tabel 1.

Tabel 1
Distribusi Tingkat Kebugaran Fisik
Sampsl
Tingkat Hasl
Kebugaran Fisik _FPengamatan
n O
Sangat baik 7 11,9
Baik 11 18,6
Cukup 25 424
Kurang 16 A
Sangat kurang 0 00
Jumizh 59 100

Dari analisis tingkat konsumsi energi
sampel dengan menggunakan metode re-
call 2 x 24 jam secara tidak berurutan,
dapat diketahui 26 sampel (44%) memiliki
tingkat konsumsi energi dalam kategori
defisit berat dan 2 sampel (3,5%) memiliki
tingkat konsumsi energi dalam kategori
lebih. Distribusi tingkat konsumsi energi

sampel terlihat pada Tabel 2.
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Tabel 2
Distribusi Tingkat Konsumsi Energi
Sampel
Tingkat Konsumsi Hasd )
Energi Pengamatan
n %
Lebih 2 3.5
Baik 22 a7
Deficit ringan T 12
Defisit sedang 2 35
Defisit berat 26 44
Jumiah 59 100

Keterkaitan Tingkat Kebugaran
Fisik dengan Tingkat Konsumsi
Energi

Analisa tabulasi silang antara tingkat
kebugaran fisik dengan tingkat konsumsi
energi sampel dapat dilihat seperti pada
Tabel 3.

Dari Tabel 3, dapat dilihat dari 22 sampel
yang memiliki tingkat konsumsi energi
dengan katagori baik, sebagian besar yaitu
sebanyak 10 sampel (16,7%) memiliki
kebugaran fisik baik. Sebaliknya, dari 26
sampel yang memiliki tingkat konsumsi
energi defisit berat, sebanyak 12 sampel
(20,3%) memiliki kebugaran fisik cukup
dan 14 sampel (23,7%) memiliki
kebugaran fisik kurang.

Hasil ini menunjukkan bahwa ada
kecendrungan keterkaitan tingkat
konsumsi energi dengan tingkat kebugaran

fisik pada sampel.

Pembahasan

Kebugaran fisik merupakan kemampuan
tubuh seseorang dalam melakukan
pekerjaan sehari-hari secara efektif dan
efisien dalam jangka waktu yang relatif
lama tanpa menimbulkan kelelahan yang
berlebihan. fisik

menggambarkan kondisi seseorang dalam

Kebugaran

melakukan aktivitas setiap harinya
(Suharto, dkk. 2010). Kebugaran fisik
dapat diperoleh dan ditingkatkan melalui
latihan-latihan fisik.

Latihan kebugaran jasmani adalah jenis
latihan fisik melalui gerakan-gerakan
anggota tubuh atau gerakan tubuh secara
keseluruhan (Sharkey, B.J, 2011).
Pengukuran kebugaran fisik bisa dilakukan
dengan mengukur kekuatan isotonik.
Pengukuran daya tahan jantung dan paru
dapat dilakukan dengan beberapa cara
yaitu salah satunya adalah dengan tes sit-

up. Tingkat konsumsi energi merupakan

Tabel 3
Distribusi Kebugaran Fisik Berdasarkan Tingkat Konsumsi Energi Sampel

Tingkat Konsumesi Energi

Tingkat ] ) Defisit Jumiah
Kebuga?an Fisik Leoh Bak Fingan Sedang Berat
n % n % n % n % n % n %

Sangat baik 0 0 6102 117 0 00 07 119
Baik 117210167 0 0 0 0 0 011 185
Cukup 117 & &5 & 85 2 3512203 25 424
Kurang 0 0117 117 0 0143237 16 272
Sangatkurang 0 0 0 O 0 0 O 00 00 0
Jumiah 2 3522 3T 7 12 2 35 28 44 5% 10
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salah satu faktor eksternal yang mem-
pengaruhi kebugaran fisik seseorang.
Energi memiliki fungsi yang paling utama
dalam zat gizi makro.

Dalam penelitian ini menunjukkan bahwa
ada kecendrungan keterkaitan tingkat
konsumsi energi dengan tingkat kebugaran
fisik pada sampel. Dimana dari 22 sampel
yang memiliki tingkat konsumsi energi
dengan katagori baik, sebagian besar yaitu
sebanyak 10 sampel (16,7%) memiliki
kebugaran fisik baik. Sebaliknya, dari 26
sampel yang memiliki tingkat konsumsi
energi defisit berat, sebanyak 12 sampel
(20,3%) memiliki kebugaran fisik cukup
dan 14 sampel (23,7%) memiliki
kebugaran fisik kurang. Hasil penelitian ini
sesuai dengan hasil penelitian beberapa
peneliti sebelumnya yang dilakukan di
beberapa tempat di Indonesia, salah
satunya penelitian pada peserta fitness di
Virenka Gym Bantul Yogyakarta tahun
2012 yang menyebutkan bahwa ada
hubungan yang sangat bermakna antara
asupan energi dengan tingkat kebugaran
fisik peserta fitness (Mardianto, 2012).
Untuk mengetahui penyebab 26 sampel
memiliki tingkat konsumsi energi dalam
kategori defisit berat, dari hasil wawancara
diketahui sebanyak 37 sampel saat
penelitian sedang menjalankan diet. Dari
37 sampel yang sedang melakukan diet ini
termasuk 26 sampel yang mempunyai
tingkat konsumsi energi defisit berat. Dari
hasil wawancara diketahui pula sampel ini
sangat membatasi mengkonsumsi

makanan dengan kandungan tinggi energi
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seperti membatasi mengkonsumsi nasi,
dan gula murni. Setiap harinya sampel
hanya mengkonsumsi makanan yang
memiliki kandungan energi rendah seperti
sayuran dan buah serta makanan yang
diolah tanpa minyak atau sedikit minyak
seperti dikukus, direbus dan hanya sedikit
ditumis.

Simpulan dan Saran

Dari hasil penelitian dapat disimpulkan
bahwa ada kecendrungan keterkaitan
antara tingkat konsumsi energi dengan
tingkat kebugaran fisik pada sampel di
Pusat Kebugaran “Hawa Gym” di Tohpati
Denpasar. Melakukan diet yang ketat
ketika melakukan olahraga dengan
intensitas sedang sampai berat dapat
menurunkan berat badan dengan cepat.
Agar tidak mengalami defisit berat badan
yang berat, perlu dipertimbangkan untuk
mengkonsumsi makanan sumber energi
sesuai dengan kebutuhan sehingga
kebugaran fisik yang optimal dapat

tercapai.
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