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ABSTRAK 
Masalah: Olahraga memiliki fungsi untuk menjaga kebugaran, dua diantaranya sebagai indikator adalah 
status persentase lemak dan kolesterol. Persentase lamak merujuk pada komposisi tubuh.  Efek lebih jauh 
dari persentase lemak diduga akan terjadi peningkatan kolesterol. Olahraga merupakan salah satu 
aktivitas yang dipergunakan untuk menjada level Kesehatan. 
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk melihat profil kadar persentase lamak dan kolesterol terutama 
pada orang yang aktif berolahraga (atlet) putra. Ada asumsi bahwa semakin besar persentase lemak akan 
semakin tinggi pula kadar kolesterol. 
Metode: Metode penelitian dengan menggunakan survey terhadap atlet beladiri terbaik di Kalimantan 
barat peserta seleksi PRAPON Papua. Dengan jumlah sampel 69 atlet dari enam cabang olahraga beladiri. 
Pengukuran lemak dengan mengugkanan alat ukur Omron Karada Scan HBF-375. Sedangkan kolesterol 
dengan melakukan tes dengan One touch. Data dianalisis dengan deskriptif, uji beda dan korelasi 
Hasil: Hasil penelitian menunjukkan bahwa persentase lemak putra dalam level normal, kolesterol 
normal. Angka korelasi antar lemak dan kolesterol adalah 0.715 dengan sigifikansi 0.45. 
Kesimpulan: dapat disimpulkan terdapat hubungan antara persentase lemak dengan kadar kolesterol. 
Kata Kunci: bela diri; latihan; persentase lemak; intensitas latihan. 

 
Description of body fat percentage and cholesterol in male martial athletes 

 
ABSTRACT 

Problem: Exercise has a function to maintain fitness, two of which are indicators of the percentage of fat 
and cholesterol status. Fat percentage refers to body composition. A further effect of the percentage of 
fat is thought to be an increase in cholesterol. Sport is one of the activities used to maintain the level of 
health. 
Purpose: This study aims to look at the profile of the percentage of fat and cholesterol levels, especially 
in men who are actively exercising (athletes). There is an assumption that the greater the percentage of 
fat, the higher the cholesterol level. 
Method: The research method uses a survey of the best martial arts athletes in West Kalimantan 
participating in the Papua PRAPON selection. With a total sample of 69 athletes from six martial arts 
sports. Measuring fat using the Omron Karada Scan HBF-375 measuring instrument. While cholesterol by 
doing a test with One touch. Data were analyzed with descriptive, different test and correlation 
Results: The results showed that men's fat percentage was at a normal level, cholesterol was normal. 
The correlation number between fat and cholesterol is 0.715 with a significance of 0.45. 
Conclusion: it can be concluded that there is a relationship between the percentage of fat and 
cholesterol levels. 
Keywords: self defense; exercise; fat percentage; exercise intensity. 
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Pendahuluan 

Penyebab naiknya komposisi lemak tubuh salah satunya adalah makanan 
cepat saji (hafid et al., 2019), berikutnya adalah kurang (hafid et al., 2019). selain itu 
juga kelebihan makan yang di dalam kandungan makanan banyak mengandung energi 
(tamamilang et al., 2019)(riagustin et al., 2019).  penelitian yang dilakukan oleh (aliza 
& mariani, 2020) menjelaskan bahwa persentase lemak tubuh memilki berkorelasi 
yang kuat tehadap resiko terjadinya prehipertensi. penyebab naiknya lemak tubuh 
diantaranya asupan nutrisi dalam bentuk lemak  (mutia rahman et al., 2021), 
malnutrisi (wulansari & kasyani, 2021).  

kondisi ini akan memperburuk kondisi kesehatan dengan menurunnya 
kebugaran (salamah et al., 2019), terjadinya obesitas dengan meningkatnya imt dan 
persentase lemak (nurfadhilah et al., 2018).  efek nagatif berikutnya persentase lemak 
ini akan berakibat pada komposisi tubuh dan kualitas otot (setyaningrum & sugiharto, 
2015), lebih parah lagi akan terjangkitinya penyakit degeneratif diabet jenis ii, sebagai 
kondisi tingginya kadar gula dalam darah, yang menurut  (faridah, 2015). 

berikutnya isu tentang kadar lemak dalam tubuh ini berkaitan dengan 
peningkatan kolesterol dalam darah. kolesterol dalam darah ldl yang berbahaya bagi 
kesehatan, sehingga berbagai penelitian telah dilakukan untuk upaya menurunkan ldl 
dan meningkatkan hdl. sebuah penelitian menyebutkan tingginya kolesterol dalam 
darah disebabkan karena ketidaktahuan siswa dalam pengetahuan pola makan  
(tungka et al., 2017), sedangkan senam aerobik yang dilakukan selama 1 x per minggu 
salama 4 minggu berhasil menurunkan ukuran lingkar paha, perut, lengan  (tungka et 
al., 2017).  

kajian lain menyatakan terdapat kebiasaan buruk dalam mengkonsumsi 
serat, kurang aktivitas gerak pada ibu rumah tangga  (magdalena, 2015), kelebihan 
berat 10-20% dari berat badan normal ovesitas, 20% obesitas  (damanik et al., 2021).  
kadar kolesterol berpengaruh terhadap kejadian hipertensi  (zuraida et al., 2021), 
kolesterol juga akan memicu kejadian dm ii  (gumilar, 2022), terdapat kaitan antara  
kolesterol dengan penderita diabet, tetapi tidak dengan usia  (sri, 2015), tetapi jenis 
kelamin berhubugnan erat dengan kadar kolesterol   (ujiani, 2015), tetapi idak dengan 
usia. 

bukti penelitian menunjukkan bahwa kegiatan olahraga berkaitan negatif 
terhadap kolesterol dan jumlah total ldl (herlina et al., 2015), peningkatan hdl dapat 
dilakukan dengan diet, olahaga, tidak merokok serta tidak mengkonsumsi akohol 
(rampengan, 2015), senam aerobik hight impact memiliki pengaruh terhadap kadar 
kolesterol  (handayani, 2016). penelitian lain memberikan bukti dukungan 
diantaranya; selama selama 24 kali secara reguler pada lansia ternyata tidak terdapat 
perubahan yang signifikan (mamitoho et al., 2016), latihan dengan intensitas rendah 
dan tinggi semam sama berpengaruh terhadap ldl  (andy widhiya bayu utomo et al., 
2021). 

demikian juga halnya dengan persentase lemak tubuh, telah terbukti 
berdasarkan review beberapa hasil penelitian menunjukkan bahwa telah dilakuan 
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upaya untuk mengurangi atau mengatasi persentase lemak tubuh. beberapa latihan 
yang ditujukan untuk menurunkan lemak tubuh diantaranya senam zumba (ikayani et 
al., 2019; tendean et al., 2018), polates  (devi et al., 2022) sit up (walukow et al., 
2021), senam (bakri, 2020; m. syukur zulbandi sitepu et al., 2020) pilates dan body 
language (fatmawati & syurrahmi, 2018), senam tai chi (utami et al., 2021), latihan 
beban super set, selain penurunan lemak juga terjadi adaptasi kekuatan dan 
penurunan berat badan  (nasrulloh & shodiq, 2020).  
kajian review penelitian di atas memberikan gambaran yang nyata keterkaitan antara 
persentase lemak tubuh, obesitas, kolesterol. terjadi permasalahan kesehatan yang 
bermula pada peningkatan persentase lemak tubuh sebagai akibat kelebihan energi 
masuk dan kekurangan gerak. hal ini akan mengakibatkan naiknya kolesterol. 
persentase lemah tubuh sendiri sudah menjadi permasalahan, yang dilanjutkan 
dengan semakin meningkatnya kolesterol akan menjadi perpaduan penyakit 
degeneratif yang mematikan. beberapa penelitian di atas memberikanb bukti bahwa 
dengan beraktivitas jasmani dapat mengatasi dua permasalahan ini, biak persentase 
lamak atupun kolesterol. selanjuntya penelitian ini memberikan bukti ilmiah tentang 
pembuktian bagaimana kadar lemak tubuh dan kolesterol pada olahragawan yang 
masih sangat aktif. dalam penelitian ini diambil sampel olahrawan beladiri yang 
sebagai asumsi adalah olahraga dengan intensitas tinggi dan perlu kedisiplinan dalam 
latihan, makan dan istirahat. bukti dari atlet beladiri ini harapannya dapat menajdikan 
reverensi dan rekomendasi lebih lanjut kebermanfaatan olarhaga beladiri selain untuk 
olahraga prestasi, juga sebagai olahraga kebugaran. 

 
Metode  

Penelitian dilakukan pada tahun 2020 di KONI Kalimantan Barat. Metode yang 
digunakan dengan survey tes dan pengukuran. Sampel adalah atlet terbaik yang dikirim 
oleh Pengprov keenam cabang olahraga beladiri berjumlah 69 atlet putra. Pengukuran 
persentase lemak dengan menggunakan Omron Karada Scan HBF-375. Dan pengukuran 
kolesterol dengan One touch.  Data dianalisis dengan menggunakan statistik deskriptif, 
uji beda dan korelasi dengan bantuan software SPSS IBM seri 26. 

 
Tabel 1. Kriteria kolesterol menurut (Grundy., 2001) 

Total kolesterol Status 

<200 Normal 
200-239 Batas bawah tinggi 
>240 Tinggi 

 
Kriteria persentase lemak menurut (Mutia Rahman et al., 2021) sebagai berikut: 

Tabel 2. Norma perentase lebak tubuh 

Keterangan Range 

Obese >35% 
Over lemak >31% 

Normal, ≥ 16% s/d ≤31% 
Under (kurus) <16%. 
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Hasil 
Hasil analisis deskriptif terhadap tes yang dilakukan di paparkan dalam tabel 3 

Tabel 3. Hasil Deskripsi Penelitian. 
 

N Mean Std. Deviation  

Kolesterol Taekwondo 6 173.67 72.80   

Tarung drajat 13 146.38 33.25   

Pencak silat 16 173.63 34.93   

Tinju 24 152.54 24.76   

Kempo 3 139.00 44.50   

Muay Thai 7 154.29 25.38   

Total 69 157.70 36.18   

Lemak Taekwondo 6 19.13 10.40   

Tarung drajat 13 15.738 6.51   

Pencak silat 16 16.67 13.02   

Tinju 24 11.512 4.22   

Kempo 3 20.06 10.40   

Muay Thai 7 18.97 7.60   

Total 69 15.29 8.742   

 Berdasarkan tabel 3 dinyatakan nilai rerata kolesterol secara keseluruhan 
adalah 157,70 sedangkan kadar lemak 15.29. berdasarkan kriteris kolesterol pada 
tabel 1 masih pada kategori normal dan persentase lemak berdasarkan kriteria pada 
tabel 2 juga masih dalam kondisi normal. 

Tabel 4. Uji Homogenitas 
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Kolesterol Between Groups 9021.062 5 1804.212 1.421 .229 

Within Groups 80005.547 63 1269.929   

Total 89026.609 68    
Lemak Between Groups 627.718 5 125.544 1.731 .141 

Within Groups 4569.821 63 72.537   

Total 5197.539 68    

 
Tabel 5. Hasil Uji Normalitas Data 

 

Kolmogorov-Smirnova 

Statistic df Sig. 
Kolesterol .094 69 .200* 

Lemak .123 69 .052 

Berdasarkan tabel 5 diperoleh signifikasnsi perhitungan uji normalitas data 
dinyatkan normal. Berdasarkan tabel uju homogenitas data dinyatakan homogen. 

 
Tabel 6. uji korelasi 

 Kolesterol Lemak 

Kolesterol Pearson Correlation 1 .045 

Sig. (2-tailed)  .715 

N 69 69 
Lemak Pearson Correlation .045 1 

Sig. (2-tailed) .715  
N 69 69 

Berdasarkan hasil korelasi pada tabel 6, diperoleh korelasi antara persentase 
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lemak dan protein 0.715 dengan signifikansi 0.45. 
 
Pembahasan  

Hasil penelitian menunjukan bahwa persentase lemak tubuh atlet beladiri 
putra masuk dalam kondisi normal. Hasil ini memberikan bukti kuat bahwa dengan 
berolahraga (beladiri) dalam kasus penelitian ini memberikan efek yang positif 
terhadap kompsisi lemak tubuh. Hasil penelitian kedua menyatakan bahwa kadar 
kolesterol atlet masuk dalam katergori normal. Hasil ini juga memberikan isyarat 
bahwa keikut sertaan dalam olahraga memberikan pengaruh yang positif dalam 
menjaga kolesterol secara menyeluruah.  Hasil ketiga menyatakan bahwa korelasi 
antara lemak tubuh dan kolesterol cukup tinggi. Data ini juga memberikan pesan 
bahwa data penelitian ini mendukung terhadap hubungan antara persentase lemak 
tubuh dan kandungan kolesterol berhubungan positif.  

Kajian-kajian penelitian terbukti bahwa persentase lemak tubuh berkaitan 
dengan BMI (Teresa et al., 2018), lemak tubuh berkolesasi negatif terhadap kekuatan 
(Savitri et al., 2020), berkorelasi dengan IMT  (Faizah & Muniroh, 2018), lingkar 
pinggang, perut (K. D. P. Lestari et al., 2020), perut  (Mighra & Djaali, 2021). 
berkorelasi dengan nyeri punggung (Indra et al., 2021), nyeri pinggang (Widiastuti et 
al., 2018). Sekumpulan bukti penelitian ini tidak dapat disepelekan, sehingga anjuran 
untuk melakukan olahraga ataupun aktivitas jasmani sangat disarankan dan sangat 
penting.  Beberapa penelitian menunjukkan bahwa yoga berhasil penurunkan 
persentase lemak (Kadek & Lestari, 2018), terhadap wanita yang telah menopause 
dilakukan latihan inverval intensitas tinggi  (Putra et al., 2018), ataupun diberikan 
asupan air beroksigen tinggi dengan kadar 120PPM  (Sugiharto et al., 2019). 

Selanjutnya pembahasan kaitan dengan kolesterol. Sama halnya dengan 
kajian tentang persentase lemak, kegiatan aktivitas jasmani termasuk di dalamnya 
olahraga memberikan bukti penting tentang upaya menjaga agar kolesterol terjaga 
pada level aman. Sekelompok kajian penelitian kaitan asupan nutrisi untuk mengatasi 
permasalah kolesterol ini menyatakan, Pola makan akan berpengaruh positif terhadap 
hiperlipidemia dan IMT yang akhirnya akan bermuara pada peningkatan kolesterol 
(Supardi, 2018), Minyak zaitun dan kombinasi dengan olehraga dapat menurunkan 
kadar LDL  (Fadhilah & Sutysna, 2020), Ternyata dengan mengkonsumsi jeruk nipis 1,5 
cc/kgbb selama 7 hari dapat menurunkan kadar kolesterol (Elon & Polancos, 2016) 
Juice jambu biji dosis 400mg per hari selama satu bulan dapat menurunkan kolesterol 
(Asmarani et al., 2019), juga asupan kedelai dapat menurunkan LDL  (Carolyn dkk, 
2019), buah naga  (ZAHRA et al., 2019), beraktivitas olahraga (Anakonda et al., 2019b) 
(Anakonda et al., 2019a), jalan kaki (Febriyanti & Rusmariana, 2021). Kajian ini 
memberikan gambaran bahwa beberapa asupan dapat membantu untuk menjaga 
level kolesterol pada level aman.  

Kejian berdasarkan aktivitas gerak menyatakan bawha HLDL sebagai kolesterol 
baik dapat ditingkatkan dengan melakukan aktivitas senam poco-poci (Saputra et al., 
2015), aktivitas ini direkomendasikan selama enam minggu secara kontinyu. Aktivitas 
olahraga berpengaruh positif baik  terhadap level kolesterol   (R. P. I. Lestari et al., 
2020). Senam taichi dapat menurunkan LDL sampai dengan 12% dan meningkatkan 
HDL sampai 7% (Maryati, 2018) Perilaku hidup sehat dengan beraktivitas jasmani baik 
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untuk mengonrolan kadar gula darah dan kolesterol  (TA et al., 2017). Penurunan 
berat badan, aktivitas jasamani, terapi bekam, konsumsi buah naga dapat 
menurunkan kadar kolesterol LDL  (Yani, 2015). Hasil kajian penelitian ini setidaknya 
dari dua sudut pandang, dari sudut pandang asupan nutrisi, dan aktivitas jasmani. 
Ternyata memberikan kesimpulan bahwa untuk mendapatkan keseimbangan 
persentase lemak dan kolesterol dapat diatasi dengan aktivitas gerak termasuk 
olahraga. Hasil penelitian ini juga menegaskan bahwa mendukung penelitian yang 
telah ada yang menyatakan bahwa dengan mengikuti olahraga beladiri sampa level 
atlet maka dijamin kondisi persentase lemak tubuh dan kolesterol akan aman. 

. 
Kesimpulan 

Hasil penelitian menujukkan bahwa kadar persentase lemak tubuh atlet 
beladiri putra dalam level normal, kedua demikian juga dengan kadar kolesterol secar 
keseluruhan dalam kondisi normal. Hasil penelitian ini memberikan dukungan kuat 
terhadap keikutertaan dalam olahraga secara teratur dan terprogram dalam olahraga 
prestasi khususnya beladiri untuk menjaga keseimbangan persentase lemak tubuh 
dan kolesterol. 
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