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ABSTRACT 

Merchant Marine Polytechnic of Semarang is one of the government 

institutions under the ministry of transportation, which provides continuous food 

service for boarders.Taruni must meet certain fitness and health levels in order to be 

able to follow all learning activities of cruise ships that are high in terms of physical 

activity. The purpose of this study is to determine the relationship level of energy, 

protein, and fat intake with fitness taruni in the dormitory  Merchant Marine 

Polytechnic of Semarang.  

The research design was cross-sectional with the sample of 28 taruni.Sampling 

using Purposive Sampling technique. Data on energy, protein, and fat intake levels 

were obtained from the amount of energy, protein, and fat from dorm food consumed 

compared to the energy requirements of BPSDM Transportation multiplied by one 

hundred percent determined by weighing method over 3 days. While the fitness data 

of taruni is obtained from the average physical fitness test (A), which includes a 12-

minute run test and average physical fitness test (B), which includes pull ups, sit ups, 

push ups, shuttle runs. The statistic test used is Pearson and Rank Spearman. 

          The average intake level of the taruni energy of dorm food is 96.34%, the 

average protein intake rate is 95.88%, and the average fat intake rate is 88.04%. 

There is no correlation between the level of energy intake with fitness taruni in 

Merchant Marine Polytechnic dormitory of Semarang (p = 0.326). There is no 

correlation between protein intake level and fitness of taruni in the dormitory of  

Merchant Marine Polytechnic of Semarang (p = 0,532). There is no correlation 

between fat intake level and fitness of taruni at  the boarding school Merchant 

Marine Polytechnic Semarang (p = 0,099). 

 

Keywords: Levels of Energy Intake, Protein Intake Level, Fat Intake Level, Fitness, 

Taruni. 
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RINGKASAN 

 
Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang merupakan salah satu lembaga 

pemerintah di bawah Kementerian Perhubungan, yang menyediakan pelayanan 

makanan secara kontinyu bagi penghuni asrama. Taruni harus memenuhi tingkat 

kebugaran dan tingkat kesehatan tertentu agar bisa mengikuti semua kegiatan 

pembelajaran taruna pelayaran yang tergolong tinggi dalam hal kegiatan fisik. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan tingkat asupan 

energi, protein, dan lemak dengan kebugaran taruni di asrama Politeknik Ilmu 

Pelayaran Semarang.  

Rancangan penelitian adalah crossectional dengan  sampel penelitian 

sebanyak 28 taruni. Pengambilan sampel menggunakan teknik Purposive 

Sampling. Data tingkat asupan energi, protein, dan lemak diperoleh dari jumlah 

energi, protein, dan lemak dari makanan asrama yang dikonsumsi dibandingkan 

dengan standart kebutuhan energi BPSDM Perhubungan dikalikan seratus persen 

ditentukan dengan metode penimbangan selama 3 hari. Data kebugaran taruni 

diperoleh dari rata-rata tes kesegaran jasmani (A), yang meliputi tes lari 12 menit 

dan rata-rata tes kesegaran jasmani (B), yang meliputi pull up, sit up, push up, 

shuttle run. Uji Statistik yang digunakan adalah Pearson dan Rank Spearman. 

 Tingkat asupan rata-rata energi taruni dari makanan asrama adalah 96,34%, 

tingkat asupan rata-rata protein adalah 95,88%, dan tingkat asupan rata-rata lemak 

adalah 88,04%. Tidak ada hubungan tingkat asupan energi dengan kebugaran 

Taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang (p = 0,326). Tidak ada 

hubungan tingkat asupan protein dengan kebugaran taruni di asrama Politeknik 

Ilmu Pelayaran Semarang (p=0,532). Tidak ada hubungan tingkat asupan lemak 

dengan kebugaran taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang (p = 

0,099). 

  

Kata kunci: Tingkat Asupan Energi,  Tingkat Asupan Protein, Tingkat Asupan 

Lemak, Kebugaran, Taruni. 
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PENDAHULUAN 

Penyelenggaraan makanan di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

merupakan salah satu lembaga pemerintah di bawah Kementerian Perhubungan, yang 

menyediakan pelayanan makanan secara kontinyu bagi penghuni asrama. Taruna dan 

taruni harus memenuhi tingkat kebugaran dan tingkat kesehatan tertentu agar bisa 

mengikuti semua kegiatan pembelajaran taruna pelayaran yang tergolong tinggi 

dalam hal kegiatan fisik. Tingkat kesehatan tersebut diharapkan dapat dicapai salah 

satunya melalui pencapaian status gizi yang baik. Status gizi yang baik diharapkan 

mampu meningkatkan kebugaran taruna dan dapat diwujudkan dengan pemberian 

diet makanan yang berkualitas yang diselenggarakan oleh asrama (BPSDM 

Perhubungan, 2014). 

Seorang Taruni masih berada dalam masa pertumbuhan karena berusia  antara 

17 – 22 tahun. Jika gizi tidak terpenuhi secara cukup dan seimbang maka akan 

menganggu proses pertumbuhan dan Taruni tidak bisa tampil dengan performance 

yang optimal (BPSDM Perhubungan, 2014). 

 Berdasarkan data yang diperoleh  dari Unit Olah Raga dan Seni Politeknik 

Ilmu Pelayaran Semarang, bahwa kebugaran taruni semester I belum sesuai dengan 

yang diharapkan, hal ini dikarenakan hasil tes kesamaptaan taruni semester I, untuk 

kategori C (cukup) sebesar 30% apabila dibandingkan dengan hasil kesamaptaan 

taruni tahun 2016 yaitu sebesar 10%. Adapun standar yang ditetapkan untuk kategori 

C (cukup) < 10%. Sehubungan dengan hal tersebut di atas maka peneliti ingin 

mengetahui apakah ada hubungan tingkat asupan energi, protein, dan lemak dengan 

kebugaran taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang.  

Diduga terdapat hubungan tingkat asupan energi, protein, dan  lemak dengan  

Kebugaran Taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang. Penelitian ini 

bertujuan mengetahui hubungan tingkat asupan energi,  protein, dan  lemak dengan 

kebugaran Taruni di Asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang. 
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METODE PENELITIAN 

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif analitik di bidang gizi dengan  

rancangan penelitian menggunakan pendekatan crossectional yang dilakukan pada 28 

taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang pada bulan November – 

Desember 2017. 

Data primer pada penelitian ini adalah identitas responden meliputi nama, 

umur, diperoleh dengan cara wawancara menggunakan kuesioner, form informed 

consent, asupan energi, protein dan lemak diperoleh dengan menghitung sisa 

makanan melalui penimbangan,  tes kebugaran taruni semester I Politeknik Ilmu 

Pelayaran Semarang. Adapun data sekunder adalah gambaran umum 

penyelenggaraan makan di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang di peroleh 

dari unit asrama. 

Analisa univariat yang dilakukan pada penelitian ini meliputi: tingkat asupan 

energi taruni, tingkat asupan protein taruni, tingkat asupan lemak taruni serta 

kebugaran taruni di asrama Poliknik Ilmu Pelayaran Semarang, sedangkan uji 

kenormalan dalam penelitian ini adalah  Shapiro Wilk. Hasil penelitian dikatakan 

signifikan berhubungan jika nilai probability (p<0,05). Dalam penelitian ini untuk 

menguji hubungan tingkat asupan energi dan lemak dengan kebugaran pada taruni di 

asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang menggunakan uji Rank Spearman karena 

data berdistribusi tidak normal, sedangkan hubungan tingkat asupan protein  dengan 

kebugaran pada taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang uji yang 

digunakan Pearson Product Moment karena data berdistribusi normal. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Umur Taruni 

Tabel 1 menunjukkan sebaran data umur taruni yang berada di asrama Politeknik 

Ilmu Pelayaran Semarang. 
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Tabel.1 Umur Taruni 

Umur Taruni (tahun) N % 

17,0-17,9  6 21,4 

18,0-18,9  18 64,3 

19,0-19,9  4 14,3 

JUMLAH 28 100,0 

 

Tabel.1  menunjukkan umur termuda taruni adalah 17 tahun (21.4%) dan umur 

tertua adalah 19 tahun (14.3%). Menurut Suharjana (2008), umur, jenis kelamin, 

makanan, tidur dan istirahat, serta kegiatan jasmani dan berolahraga merupakan 

faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang. 

Status Gizi Berdasarkan IMT 

Tabel.2 menunjukkan sebaran data status gizi taruni di asrama Politeknik Ilmu 

Pelayaran Semarang berdasarkan IMT. 

Tabel.2 Status Gizi  Taruni Berdasarkan IMT 

 

Status Gizi Taruni  n % 

Kurang 

Normal 

Lebih 

<17,00 - 18,40 

18,50 - 25,00 

25,00 - >27,00 

1 

26 

1 

3,6 

92,9 

3,6 

JUMLAH 28 100,0% 

 

Tabel.2 menunjukkan ada 1 (satu) orang taruni yang mempunyai status gizi 

kurang dan 1 (satu) orang taruni yang mempunyai status gizi lebih, untuk taruni yang 

memiliki status gizi lebih kemungkinan dikarenakan kurangnya aktifitas fisik yang 

dilakukan selama berada di asrama, sehingga asupan zat gizi yang masuk dengan 

keluar tidak seimbang. Taruni yang memiliki status gizi kurang, kemungkinan besar 

dikarenakan sakit selama masa penyesuaian di asrama dan adanya faktor stress yang 

kurang bisa diterima selama di asrama, meskipun mendapatkan asupan makanan 

asrama yang sudah disesuaikan dengan kebutuhan, yaitu 3100 kkal/hari. Adapun  

status gizi taruni sebesar 92,9% termasuk pada kategori normal, hal ini kemungkinan 

dikarenakan berat badan taruni pada saat seleksi penerimaan calon taruni sudah sesuai 

(ideal) dan  asupan energi   yang masuk ke dalam tubuh dari makanan asrama dan 
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energi yang dikeluarkan dari luar tubuh sesuai dengan kebutuhan, baik yang berasal 

dari karbohidrat, protein, lemak dan zat gizi lainnya. 

Tingkat Asupan Energi pada Taruni di Asrama Politeknik Ilmu Pelayaran 

Semarang 

 Tingkat asupan energi  adalah jumlah energi dari makanan asrama yang 

dikonsumsi dibandingkan dengan standart kebutuhan energi BPSDM Perhubungan 

dikalikan seratus persen ditentukan dengan metode penimbangan selama 3 hari. 

Berdasarkan tabel 3, konsumsi rata-rata tingkat asupan energi pada taruni sebesar 

96,34% (2983,45 kkal/hari), nilai minimal 90,22% (2797,11 kkal/hari) nilai maksimal 

99,03% (3070,23 kkal/hari).. Berikut data sebaran tingkat asupan energi pada taruni 

yang ditunjukkan pada Tabel 3. 

Tabel 3. Tingkat Asupan Energi pada Taruni di Asrama Politeknik Ilmu Pelayaran 

Semarang 

 

 

 

 

 

 Tabel.3  menunjukkan bahwa tingkat asupan energi setelah dibandingkan 

dengan rata-rata angka kecukupan energi taruna yang diperoleh menggunakan 

estimasi kecukupan energi dari BPSDM Perhubungan 2014,  tergolong kategori baik.  

Tingkat Asupan Lemak pada Taruni di Asrama Politeknik Ilmu Pelayaran 

Semarang 

 Tingkat asupan lemak adalah jumlah lemak dari makanan asrama yang 

dikonsumsi dibandingkan dengan standart kebutuhan lemak BPSDM Perhubungan 

dikalikan seratus persen ditentukan dengan metode penimbangan selama 3 hari. 

Tingkat asupan lemak pada taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

rata-rata adalah 88,04% (75,72 gram/hari), nilai minimal 83,46% (71,78 gram/hari), 

nilai maksimal 98,68% (84,87 gram/hari). Konsumsi lemak berlebih dapat 

Tingkat Asupan Energi Taruni n % 

Kurang 0 0 

Baik 28 100,0 

Lebih 0 0 

JUMLAH 28 100,0 
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menyebabkan gangguan kesehatan seperti jantung koroner dan kanker (Almatsier, 

2009) 

Tabel 4. Tingkat Asupan Lemak pada Taruni di Asrama Politeknik Ilmu Pelayaran 

Semarang 

 

 Tabel 4. menunjukkan bahwa tingkat asupan lemak pada taruni di asrama 

Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang tergolong kategori baik.  

Sisa Makanan 

 Sisa makanan merupakan salah satu energi yang mempengaruhi tingkat 

penerimaan menu makanan yang berpengaruh pada asupan makanan (Hirch,1999). 

Tabel 5. Rata-rata Sisa Makanan Selama 3 Hari Pengamatan 

Jenis Makanan Rata-rata (%) 

NASI 5,6 

SAYUR 7,8 

LAUK HEWANI 2,9 

LAUK NABATI 6,0 

BUAH .0000 

SUSU .0000 

SNACK .0000 

 

 Tabel 5 tersebut menunjukkan bahwa persentase tertinggi untuk sisa makanan 

pada taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang adalah sayur, yaitu 

sebesar 7,8%, lauk nabati sebesar 6,0%, nasi 5,6%, dan lauk hewani 2,9 %. Hal ini 

dikarenakan ada beberapa bahan makanan  pada menu makanan yang disajikan 

selama pengambilan data tidak disukai oleh taruni, yaitu nangka muda, sayur rawon 

dan tahu (terutama tahu goreng). Hal ini sesuai dengan Mukrie 1990, bahwa 

kebiasaan makan konsumen dapat mempengaruhi konsumen dalam menghabiskan 

makanan yang disajikan. Bila makanan yang disajikan sesuai dengan kebiasaaan 

Tingkat Asupan Lemak Taruni   n % 

Kurang 0 0 

Baik 28 100,0 

Lebih 0 0 

JUMLAH 28 100,0 
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makan konsumen, baik dalam susunan menu maupun besar porsi, maka pasien 

cenderung dapat menghabiskan makanan yang disajikan. Sebaliknya bila tidak sesuai 

dengan kebiasaan makan pasien, maka akan dibutuhkan waktu untuk penyesuaian. 

Kebugaran Taruni di Asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

 Evaluasi atau tes kebugaran yang dilaksanakan taruni di Asrama Politeknik 

Ilmu Pelayaran Semarang, meliputi tes kesegaran Jasmani (A) dan tes kesegaran 

jasmani B, yang terdiri dari pull ups, sit ups, push ups, shuttle run.      

 

 Lari 12 Menit pada Taruni   

 Hasil evaluasi/tes lari 12 menit pada taruni jarak maksimal yang dapat 

ditempuh adalah 2200 m sebanyak 2 taruni (7,1%), dan jarak terendah 1600 m 

sebanyak  1 taruni (3,6%). Adapun pesentase tertinggi (21,4%) sebanyak 6 

taruni dapat menempuh jarak 1850 m dan rata-rata jarak tempuh adalah 

1786,96 m. Standar BPSDM Perhubungan (2014), jarak minimal lari 12 menit  

yang seharusnya ditempuh adalah 2400 m. 

 Berdasarkan hasil evaluasi/tes lari 12 menit pada taruni, dapat 

disimpulkan bahwa jarak tempuh rata-rata masih jauh dari standar yang 

ditetapkan oleh BPSDM Perhubungan. Hal ini kemungkinan dikarenakan 

kurang/tidak adanya waktu untuk latihan kebugaran pada taruni di asrama 

Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

           Pull Ups pada Taruni 

 Hasil evaluasi/tes pull ups pada taruni gerakan minimal adalah 29 kali, 

gerakan maksimal 56 kali, dan rata-rata 46 kali, dengan perolehan skor 100. 

Standar BPSDM Perhubungan (2014), gerakan pull ups minimal yang harus 

dilakukan adalah 45 gerakan. Berdasarkan hasil rata-rata tes/evaluasi pull ups 

pada taruni dapat disimpulkan bahwa gerakan yang dilakukan sudah melebihi 

standar BPSDM Perhubungan. 
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 Sit Ups pada Taruni 

 Hasil evaluasi/tes sit ups pada taruni gerakan minimal 26 gerakan, 

maksimal 58 gerakan dilakukan oleh 21 taruni (75%), sedangkan rata-rata 

gerakan sit ups taruni adalah 44 gerakan. Standar BPSDM Perhubungan 

(2014), gerakan sit ups minimal yang harus dilakukan adalah 50 gerakan. 

Berdasarkan hasil rata-rata tes/evaluasi pull ups pada taruni dapat disimpulkan 

bahwa gerakan yang dilakukan masih berada di bawah standar BPSDM 

Perhubungan. Hal ini kemungkinan dikarenakan kurang/tidak adanya waktu 

untuk latihan kebugaran pada taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran 

Semarang.  

 Push Ups pada Taruni 

 Berdasarkan hasil evaluasi/tes push ups pada taruni secara keseluruhan 

mendapatkan nilai sempurna yaitu 100, dengan gerakan rata-rata push ups 38, 

minimal adalah 31 gerakan dan maksimal 41 gerakan. Standar BPSDM 

Perhubungan (2014), gerakan push ups minimal yang harus dilakukan adalah 

50 gerakan. Berdasarkan hasil rata-rata tes/evaluasi push ups pada taruni dapat 

disimpulkan bahwa gerakan yang dilakukan masih berada di bawah standar 

BPSDM Perhubungan, walaupun memperoleh nilai sempurna 100. Hal ini 

kemungkinan dikarenakan kurang/tidak adanya waktu untuk latihan 

kebugaran pada taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang.  

 Shuttle Run 

 Berdasarkan hasil evaluasi/tes shuttle run pada taruni waktu  rata-rata 

yang diperlukan 20 detik, minimal adalah 16,6 detik dan waktu maksimal 24,4 

detik. Adapun persentase tertinggi 21,4% sebanyak 6 orang taruni menempuh 

waktu 20,1 detik. Adapun nilai minimal adalah 28 dan nilai maksimal adalah 

100, sedangkan nilai rata-rata shuttle run taruni adalah 67,68. Standar 

BPSDM Perhubungan (2014), waktu  minimal yang diperlukan untuk shuttle 

run adalah 7,5 detik. Berdasarkan hasil rata-rata tes/evaluasi push ups pada 

taruni dapat disimpulkan bahwa gerakan yang dilakukan masih berada di 
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bawah standar BPSDM Perhubungan. Hal ini kemungkinan dikarenakan 

kurang/tidak adanya waktu untuk latihan kebugaran pada taruni di asrama 

Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang.  

Kebugaran taruni adalah jumlah dari rata-rata tes kesegaran jasmani (A), yang 

meliputi tes lari 12 menit dan rata-rata tes kesegaran jasmani (B), yang meliputi pull 

ups, sit ups, push ups, shuttle run. 

Berdasarkan hasil evaluasi/tes kebugaran taruni yang telah dilaksanakan, dapat 

dikelompokkan tingkat kebugaran taruni sebagai berikut:   

Tabel 6. Kebugaran Taruni di Asrama Politeknik Ilmu Pelayaan Semarang 

Kebugaran Taruni Nilai N % 

Kurang Sekali  ≤ 20 0 0 

Kurang  21- 40 0 0 

Cukup  41- 60  15 53,6 

Baik  61 – 80 13 46,4 

Baik Sekali  81-100 0 0 

JUMLAH  28 100,0 

 

 Tabel 6 menunjukkan bahwa kebugaran taruni rata-rata berada pada kategori 

cukup, hal ini dikarenakan terbatasnya waktu latihan selama berada di asrama 

Politeknik Ilmu Semarang untuk taruni. Terbatasnya waktu latihan disebabkan oleh 

kegiatan belajar mengajar yang dilaksanakan sampai sore (tidak sesuai dengan 

Perintah Harian Sifat Tetap), sehingga waktu untuk latihan kebugaran taruni menjadi 

tidak ada atau berkurang. Hal ini sejalan dengan Irianto 2004,  bahwa dalam 

melakukan latihan sebaiknya frekuensi latihan dilaksanakan paling sedikit tiga kali 

seminggu, baik untuk olahraga kesehatan maupun untuk olahrga prestasi. Untuk 

meningkatkan kebugaran perlu latihan 3 – 5 kali per minggu. 

 Tabel 6 tersebut menunjukkan bahwa kebugaran taruni di asrama Politeknik 

Ilmu Pelayaran Semarang dinyatakan cukup sebesar 53,6 % dan dinyatakan baik 

sebesar 46,4%, sedangkan untuk kategori kurang tidak ada. Hal ini mungkin 

dikarenakan kegiatan jasmani apabila dilakukan sesuai prinsip latihan, takaran latihan 

dan metode latihan yang benar akan dapat membuahkan hasil yang positif (Suharjana, 
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2008). Selain hal tersebut di atas kebugaran jasmani seseorang sangat di tentukan 

dengan berbagai macam faktor, mulai dari faktor umur, keturunan, dan jenis kelamin, 

serta pencapaian pola hidup sehat yang meliputi pola mengatur makanan, mengatur 

istirahat,  mengatur aktifitas olahraga, dan rokok (Karim, 2002). 

Hubungan Tingkat Asupan Energi dengan Kebugaran Taruni di Asrama 

Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

Berdasarkan hasil uji kenormalan menggunakan Shapiro Wilk (p = 0,01), 

diketahui data tidak berdistribusi normal dengan (p = 0,04), sehingga menggunakan 

uji korelasi Rank Spearman. Pada uji korelasi Rank Spearman diperoleh hasil dengan 

(p = 0,326). Berdasarkan hasil uji korelasi Rank Spearman, dapat disimpulkan tidak 

ada hubungan tingkat asupan energi dengan kebugaran taruni di asrama Politeknik 

Ilmu Pelayaran Semarang. Tidak adanya hubungan ini kemungkinan karena faktor 

lain yang mempengaruhi kebugaran yang tidak diteliti dalam penelitian ini antara lain 

umur, jenis kelamin, tidur dan istirahat, kegiatan jasmani dan berolahraga, keturunan 

atau genetik, serta rokok. Hasil penelitian  ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh  Astuti 2008, yang menyimpulkan bahwa tidak ada hubungan asupan 

energi dengan nilai kesamaptaan jasmani pada taruna Akademi Kepolisian Semarang. 

Namun menurut penelitian yang dilakukan oleh Fitriyanti 2013, bahwa terdapat 

hubungan nyata antara tingkat kecukupan energi dan protein dengan tingkat daya 

tahan fisik siswa pusat pendidikan TNI, hal ini kemungkinan dikarenakan tingkat 

kecukupan energi pada siswa pusat pendidikan TNI bervariasi, sedangkan tingkat 

kecukupan energi di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang semuanya baik. 
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Gambar 1.  Hubungan Tingkat Asupan Energi dengan Kebugaran Taruni di Asrama 

Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

Gambar 1 menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat asupan energi semakin 

menurun  kebugaran taruni, hal ini ditunjukkan dengan (R2 = 0,034). Hal ini 

dikarenakan standar kecukupan energi yang dipakai adalah standar BPSDM 

Perhubungan dengan 3100 kkal/hari, sehingga bila asupan energi melebihi dengan 

ketentuan maka akan berakibat pada kenaikan berat badan taruni (overweight) dan 

dapat menurunkan kebugaran. Tetapi dalam penelitian ini tidak ada hubungan tingkat 

asupan energi dengan kebugaran taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran 

Semarang, hal ini dikarenakan sebagian besar (96,34%) makanan asrama sumber 

energi yang disajikan dikonsumsi oleh taruni.  

Hubungan Tingkat Asupan Protein dengan Kebugaran Taruni di Asrama 

Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

Berdasarkan hasil uji kenormalan menggunakan Shapiro Wilk diketahui data 

berdistribusi normal dengan (p = 0,971), sehingga uji bivariat yang digunakan adalah 

uji korelasi Pearson. Pada uji korelasi Pearson diperoleh hasil dengan (p = 0,532). 

Berdasarkan uji korelasi Pearson dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan 

tingkat asupan protein dengan kebugaran taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran 

Semarang.  
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Gambar 2.  Hubungan Tingkat Asupan Protein dengan Kebugaran Taruni di Asrama 

Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

 

 Gambar 2 menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat asupan protein semakin 

menurun  kebugaran taruni, hal ini ditunjukkan dengan (R2 = 0,015). Hal ini 

dikarenakan standar kecukupan protein yang dipakai adalah standar BPSDM 

Perhubungan sebesar 105 gram/hari. Menurut Sumosardjuno 1992, ternyata makanan 

dengan protein yang tinggi tidak memperbaiki penampilan olahraga. Penelitian-

penelitian yang telah dilakukan terbukti bahwa makanan dengan kadar protein tinggi 

tidak memperbaiki ”physical performance” (penampilan fisik), makanan dengan 

kadar protein tinggi akan memberikan beban kerja ekstra pada hati dan ginjal, protein 

bukan suatu sumber ”instant energy” seperti karbohidrat, metabolisme sangat panjang 

dan berliku-liku sebelum menghasilkan energi (Tirtawinata et al, 1981). Menurut 

Candraswari 2017, mengkonsumsi makanan tinggi protein dapat menyebabkan 

kenaikan berat badan, terutama jika yang dikonsumsi sumber protein hewani yang 

mengandung lemak jenuh tinggi. Tidak hanya berat badan yang naik, namun risiko 

kolesterol dan darah tinggi juga  naik. Tetapi dalam penelitian ini tidak ada hubungan 

tingkat asupan protein dengan kebugaran taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran 

Semarang, hal ini dikarenakan sebagian besar (95,88%) makanan asrama sumber 

protein yang disajikan dikonsumsi oleh taruni.  
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Hubungan Tingkat Asupan Lemak dengan Kebugaran Taruni di Asrama 

Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

Berdasarkan hasil uji kenormalan menggunakan Shapiro Wilk, diketahui data 

tidak berdistribusi normal dengan (p = 0,001) sehingga uji bivariate yang digunakan 

adalah uji korelasi Rank Spearman. Pada uji korelasi Rank Spearman diperoleh hasil 

dengan (p = 0,099). Sehingga dapat disimpulkan tidak ada hubungan tingkat asupan 

lemak dengan kebugaran taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang. 

 

Gambar .3.  Hubungan Tingkat Asupan Lemak dengan Kebugaran Taruni  di Asrama 

Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

 

          Gambar 3 menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat asupan lemak   semakin 

menurun kebugaran taruni, hal ini ditunjukkan dengan (R2 = 0,063). Hal ini 

dikarenakan standar kecukupan lemak yang dipakai adalah standar BPSDM 

Perhubungan sebesar 86 gram/hari, sehingga bila asupan lemak tinggi terutama lemak 

jenuh  dapat mengakibatkan kerja usus halus menjadi berat, begitu juga dengan 

beberapa organ lain, sehingga mengakibatkan kelelahan (Rendrapjk08, 2010). 

Menurut Penggalih et al, 2007, bahwa pemberian makanan tinggi lemak, kadar 

glikogen akan rendah, maka daya tahan akan menurun. Selain itu, asupan makanan 

tinggi lemak juga dapat menyebabkan obesitas, meningkatkan resiko jantung koroner, 

stroke dan kanker. Tetapi dalam penelitian ini tidak ada hubungan tingkat asupan 

lemak dengan kebugaran taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang, hal 

http://repository.unimus.ac.id

http://repository.unimus.ac.id


17 
 

ini dikarenakan sebagian besar (88,04%) makanan asrama sumber lemak yang 

disajikan habis dimakan oleh taruni. 

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat asupan rata-rata energi, protein 

dan lemak pada taruni dari makanan asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang 

adalah baik, berdasarkan standar dari BPSDM Perhubungan tahun 2014. Adapun 

rata-rata kebugaran taruni adalah cukup dengan skor nilai 59,79, berdasarkan standar 

BPSDM Perhubungan 2014. Hasil penelitian ini juga dapat disimpulkan bahwa tidak 

ada hubungan antara tingkat asupan energi, tingkat asupan protein dan tingkat asupan 

lemak dengan kebugaran taruni di asrama Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang.  

 

SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian ini, Politeknik Ilmu Pelayaran Semarang perlu 

mengawasi pemorsian makanan sebelum disajikan kepada taruna taruni, agar 

makanan asrama yang disajikan sesuai dengan kebutuhan, sehingga status gizi dan 

kebugaran taruna taruni tetap optimal; mempertahankan standar porsi yang sudah 

dibuat secara lebih konsisten supaya asupan energi, protein dan lemak taruni tetap 

baik; membuat variasi menu dan menambahkan siklus menu agar variasi makanan 

beragam; serta mengevaluasi kembali jadwal latihan olahraga supaya kebugaran 

taruni dapat tercapai secara optimal. 
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