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Abstrak 

Penelitian ini berujuan untuk mengetahui persentase lemak tubuh atlet beladiri 

putri. Sampel penelitian adalah atlet terpilih yang masuk dalam seleksi persiapan 

PON Papua. Sebagai sampel terdiri dari 40 atlet dari 6 cabang olahraga beladiri 

(Tae Kwondo, tarung Drajat, Pencak Silat, tinju, Kempo dan Muay Thai). 

Pengukuran persentase lemak dengan menggunakan timbangan elektrik otomatis. 

Data dianalisia dengan deskriptif statistik dan uji beda. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa atlet pencak silat memiliki persentase lemak paling tinggi 

dan Muay Thai paling rendah. Secara keseluruhan terdapat perbedaan persentase 

lemak atlet beladiri putri. Pasangan atlet yang persentase lemaknya berbeda 

adalah Tarung drajat dengan pencak silat dengan sig. 0.006 dengan nilai mean 

20.28 dan 29.37, Pencak silat dengan Muay thai. Secara statistik pasangan antar 

beladiri yang lain dapat dinyatakan sama.  

Kata Kunci : Atlet Beladiri, Intensitas Latihan, Latihan, Persentase Lemak 

Tubuh 

Abstract 

This study aims to determine the body fat percentage of women's martial arts 

athletes. The research sample was selected athletes who were included in the 

selection for the Papua PON preparation. The sample consisted of 40 athletes 

from 6 branches of martial arts (Tae Kwondo, Drajat fighting, Pencak Silat, 

boxing, Kempo, and Muay Thai). Fat percentage measurement using automatic 

electric scales. Data were analyzed with descriptive statistics and different tests. 

The results showed that Pencak Silat athletes had the highest and the lowest 

Muay Thai fat percentage. Overall the percentage of female martial arts athletes 

is fat. Athlete pairs with different fat percentages are Tarung Drajat and Pencak 

silat with sig. 0.006 with mean values of 20.28 and 29.37, Pencak silat with Muay 

Thai. Statistically, the other martial arts pairs were the same. 
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I. PENDAHULUAN 

 Persentase lemak dalam tubuh 

berkaitan dengan keseimbangan 

asupan kalori. Jika aktivitas jasmani 

kurang maka akan terjadi 

permasalahan kaitan dengan naiknya 

BMI yang berujung pada obesitas. Jika 

aktivitas jasmani berimbang dipastikan 

dapat mengatasi masalah obesitas  

(Osiński & Kantanista, 2017) 

(Afrasyabi et al., 2019), (Hunter et al., 

2018) untuk mencegah agar obesitas 

tidak terjadi, direkomendasikan 

aktivitas yang dimaksud merupakan 

aktivitas dengan intensitas tinggi (Tan 

et al., 2016), dan terbukti intensitas 

tinggi leibh efektif dibandingkan 

dengan rendah untuk mengatasi 

penurunan berat badan (De Lorenzo et 

al., 2018) (De Lorenzo et al., 2018) 

(Taylor et al., 2018). Katian dengan 

persentase lemak ini bagi olahraga 

beladiri menjadi hal yang sangat 

penting, sehingga mendesain latihan 

juga perlu mendapat perhatian 

khususnya pada intensitas.  

Kajian lain yang sepaham 

dengan hal ini merekomendasikan 

latihan intensitas tinggi agar terjadi 

peningkatan pembakaran pada otot dan 

pembakaran lemak tubuh  (De Matos 

et al., 2018), meningkatkan 

metabolisme dan memperbaiki 

komposisi tubuh serta penurunan berat 

badan metabolisme  (de Matos et al., 

2019), masalah sakit pinggang juga 

dapat terjadi jika terjadi kelebihan 

berat badan, sehingga disarankan juga 

cara mengatasi dengan latihan 

intensitas tinggi (Fernandes et al., 

2018).  Latihan ini secara otomatis 

akan meningkatkan tingkat kebugaran 

(Gorostegi-Anduaga et al., 2018) dan 

terjadi penurunan persentase lemak 

tubuh.  

Pada umumnya atlet yang telah 

pensiun dari atlet akan mengalami 

kenaikan persentase lemak tubuh, 

sebagaikasus pemain NBA naik 

sampai kisaran 40%-50% rasio BMI 

(Markowitz, 2018). Sementara ini 

dipahami bersama bahwa kenaikan 

BMI akan sejalan dengan kenaikan 

persentase lemak tubuh. Kaitan dengan 

persentase lemak ini ternyata berkaitan 

dengan BMI, dengan naiknya MBI 

maka secara otomatis akan menaikkan 

persentase lemak.  Dengan naiknya 

BMI sebalai salah satu indikator 

Obesitas (Markowitz, 2018). 

Peningkatan persentase lemak ini akan 

memberikan permasalahan tersendiri, 

bukti penelitian memperlihatkan, 

ketika BMI lebih dari 20% hal ini akan 

berpengaruh terhadap beberapa hal 

penting diantaranya, sekresi insulin, 

berpengaruh terhadap sinapsis saraf, 

penyediaan energi, proses adiponesis 

dan asam lemak (Locke et al., 2015). 

Berdasarkan kajian ini jelas akan 

menghambat kinerja atlet dalam 

bergerak dan daya tahan selama 

bertanding. 

Lebih lanjut mengenai latihan 

intensits tinggi, telah banyak 

ditemukan hasil penelitian 

merekomendasikan multiple set 

(Arantes et al., 2020), intensitas tinggi 

untuk mencegah obesitas  (Hunter et 

al., 2018), intensitas tinggi untuk 

menurunkan berat badan  (De Lorenzo 

et al., 2018), menurunkan BMI, 

persentase lemak dengan intensitas 

tinggi (Moienneia & Attarzadeh 

Hosseini, 2016), intensitas tinggi 

hasilnya akan lebih cepat untuk 

penurunan BMI, Berat badan ataupun 

komposisi lemak perut  (Tan et al., 

2016), intensitas tinggi untuk 

penanganan obesitas (Afrasyabi et al., 

2019) (Zouhal et al., 2020), 

peningkatan metabolisme (de Matos et 
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al., 2019), hasil yang lebih positif 

dengan intensitas tinggi   (Soh et al., 

2020) 

Keterkaitan dengan latihan, 

kajian lain menyatakan bahwa latihan 

intensitas moderat dan tinggi 

bermanfaat untuk memperbaiki 

komposisi tubuh (Clark et al., 2020),  

kontrol usaha untuk menurunkan berat 

badan (Taylor et al., 2018), upaya 

peningkatan VO2max serta kebugaran 

terhadap orang yang menderita 

obesitas (Ram et al., 2020). Meskipun 

latihan intensitas rendah hal yang 

terpenting adalah kontinuitas latihan, 

seperti diungkapkan oleh (Moienneia 

& Attarzadeh Hosseini, 2016) dengan 

latihan 3 kali dalam seminggu selama 

8 minggu akan memberi hasil koreksi 

terhadap BMI dan persentase lemak. 

Sebagai contoh terjadi penurunan 

kadar lemak dengan berlatih karate 

selama 4 bulan  (Gloc et al., 2012). 

Kajian kajian ini memberikan 

gambaran bahwa beladiri merupakan 

olahraga dengan intensita tinggi, 

diperlukan kemampuan untuk bergerak 

cepat, kadar lemak tubuh yang tinggi 

akan menjadi beban selam bergerak. 

Atlet putri kecenderungan akan lebih 

cepat naik BMI yangmenyebabkan 

terjadinya peningkatan persentase 

lemak tubuh. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui posisi persentase 

lemak tubuh atlet putri Kalimantan 

Barat yang terbaik yang mengikuti 

seleksi dan pemusatan latihan untuk 

PON Papua.  

 

II. BAHAN DAN 

METODE/METODOLOGI 

Penelitian ini merupakan 

penelitian Deskriptif, bertujuan untuk 

mengetahui persentase lemak tubuh 

atlet beladiri Putri Kalimantan Barat. 

Jumlah sampel 40 atlet terdiri dari 

enam cabang olahraga beladiri (Tae 

Kwondo, tarung Drajat, Pencak Silat, 

tinju, Kempo dan Muay Thai). Tae 

Kwondo 3 orang, Tarung Drajat 22 

orang, Pencak Silat 11 orang, Tinju 7 

orang, kempo 5 orang, Muay Thai 3 

orang. Atlet tersebut adalah atlet 

terbaik dari setiap PENGPROV di 

Provinsi Kalimantan Barat..  

Pengukuran Persentase lemak 

dilakukan dengan alat ukur timbangan 

Omron Karada Scan HBF-375. Data 

dianalisis deskriptif dan uji beda 

Anova.  

III. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Pengukuran dilakukan di KONI 

Provinsi Kalimantan Barat tahun 2019. 

Hasil pengukuran terhadap persentase 

lemak disajikan dalam tabel 1.  

Tabel 1. Deskriptif statistik hasil 

pengukuran lemak tubuh atlet putri 

 N Mean 

Std. 

Deviation 

Min Max 

  

Tae Kwondo 3 27.70 3.704 23.50 30.50 

Tarung Drajat 11 20.28 6.76 9.60 30.00 

Pencak silat 11 29.37 9.05 18.70 44.70 

Tinju 7 23.95 5.71 14.60 33.20 

Kempo 5 19.16 7.04 9.30 27.00 

Muay Thai 3 17.86 7.13 13.60 26.10 

Total 40 23.66 8.06 9.30 44.70 

 

Tabel 1 di atas memberikan 

informasi bahwa ternyata atlet pencak 

silat memiliki rerata persentase lemak 

yang paling tinggi di angka 29.37 dan 

atlet Muay thai memilik pesentase 

lemak paling rendah 17.86. secara 

keseluruhan persentase lemak atlet 

beladiri Putri kalimantan barat adalah 

23,66. 

 

 

Tabel 2. Hasil tes homogenitas data 
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 Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Based on 

Mean 

1.109 5 34 .374 

Based on 

Median 

1.027 5 34 .417 

Based on 

Median and 

with 
adjusted df 

1.027 5 27.842 .421 

Based on 
trimmed 

mean 

1.123 5 34 .367 

Data dinyatakan homogen 

berdasarkan hasil analisis yang 

disajikan dalam tabel 2.  Dapat 

dicermati nilai signifikasi hitung di 

atas 0.05. 

Tabel 3. Hasil tes normalitas data 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

.057 40 .200* .977 40 .577 

 

berdasarkan uji Normalitas 

diperoleh nilai signifikansi hitung 

semua data atlet persetase lemak tubuh  

di atas 0.05 sehingga dapat dinyatakan 

data berdistribusi normal. 

Tabel 4. Hasil uji beda 

persentase lemak tubuh 

 

Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 736.042 5 147.208 2.778 .033 

Within Groups 1801.914 34 52.997   

Total 2537.956 39    

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 5. Hasil uji lanjut berpasangan 

persentase lemak tubuh 

 Tae 

Kwondo 

 Drajat  silat Tinju Kemp

o 

Muay 

Thai 

Tae Kwondo - .127 .726 .461 .117 .107 

Drajat  - .006 .304 .777 .614 

Silat .726 - - .133 .014 .021 

Tinju .461 .304 .133 - .268 .234 

Kempo     - .809 

Muay Thai      - 

 

Berdasarkan tabel 4 dinyatakan 

bahwa persentase lemak tubuh secara 

keseluruhan berdasarkan uji ternyata 

terdapat perbedaan dengan melihat sig. 

hitung uji Anova 0.033, signifikansi ini 

lebih kecil dibandingkan dengan sig. 

0.05. lebih lanjut persentase atlet dari 

cabor apa saja yang berbeda 

berdasarkan pada tabel di atas dapat 

dilihat pasangan yang berbeda adalah 

atlet Tarung drajat dengan pencak silat 

dengan sig. 0.006 dengan nilai mean 

20.28 dan 29.37, Pencak silat dengan 

Muay thai dengan nilai sig. 0.21 

dengan nilai mean 29.37 dan 17.86. 

Selebihnya pasangan setiap cabor 

dinyatakan sama. 

Kriteria persentase lemak 

menurut (Mutia Rahman et al., 2021) 

sebagai berikut: 

Tabel 6. Norma perentase lebak 

tubuh 

keterangan range 

obese >35% 

Over lemak >31% 

Normal, ≥ 16% s/d 

≤31% 

Under (kurus) <16%. 

 

 

Berdasarkan hasil penelitian nilai 

terkecil adalah 17.86% dan tertinggi 

29,7% dengan milai rerata 23,66, maka 

persentase lemak atlet beladiri putri 

kalimantan Barat masuk dalam 

kategori normal.  Dalam cabang 
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olahraga beladiri, berat badan menjadi 

ukuran masuk di kelas tertentu. Secara 

umum hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa secara 

keseluruhan persentase lemak tubuh 

cabang olahraga beladiri berbeda. 

Enam cabang olahraga beladiri yang 

ini yang terdiri dari Tae Kwondo, 

tarung Drajat, Pencak Silat, tinju, 

Kempo dan Muay Thai, hanya pencak 

silat-Muay Thai dan Pencak silat 

Tarung drajat yang kondisinya 

berbeda. Pencak Silat dalam posisi 

rerata persentase lemak paling besar 

dan Muay thai paling kecil.  

Penelitian terdahulu menyatakan 

bahwa cabang olahraga beladiri 

khususnya Taekwondo dituntut 

komposisi lemak yang rendah   

(Jagiełło, 2015).  Penelitian 

menyatakan dengan sampel atlet 

beladiri ternyata terdapat kaitan antara 

lemak tubuh dengan BMI, penelitian 

ini memberikan data bahwa atlet 

beladiri memiliki kadar persentase 

lemak yang rendah (Catikkas et al., 

2013b).  Dengan rutin latihan senam 

maka akan terjadi peningkatan 

kebugaran sampai 35%  (Pentidis et 

al., 2020).  

Latihan dengan intensitas rendah 

sampai tinggi ternyata dapat 

menyebankan hipertropi pada otot 

dengan adaptasi, semakin tinggi 

intensitas yang dipergunakan maka 

akan terjadi adaptasi yang lebih besar 

(Schoenfeld et al., 2019), sama halnya 

dengan latihan beban (Grgic, 2020) 

dengan 3 sert 8-12 RM, akan 

memberikan adaptasi hipertropi  

(Schoenfeld et al., 2016), 

meningkatkan kekuatan  dengan 

sampel atlet dayung (Ilham & Sazeki 

Rifki, 2020).  

Kajian persentase lemak tubuh 

ini telah banyak dilakukan, dibuktikan 

bahwa terdapat kaitan erat antara 

asupan konsumsi  makanan berlemak 

dengan persentase lemak tubuh  (Mutia 

Rahman et al., 2021). Demikian juga  

BMI dan persentase lemak tubuh 

(Teresa et al., 2018). Semakin besar 

lemak tubuh maka akan menyebabkan 

lingkat pinggang naik dan tentunya 

berat badan naik, hal ini akan 

mengakibatkan beban pada punggung 

yang mengakibatkan rasa nyeri, hal ini 

telah diteliti dan dibuktikan oleh 

Udayana  (Indra et al., 2021)/ Kaitan 

dengan kondisi persentase lemak ini 

berkaitan erat dengan lingkar perut  

(Mighra & Djaali, 2021). 

Kenyataan penelitian yang tidak 

terbantahkan menyatakan bahwa antara 

IMT dan persentase lemak tubuh 

berkorelasi kuat  (Lestari et al., 2020). 

Penelitian yang dilakukan oleh (Aliza 

& Mariani, 2020) menjelaskan bahwa 

persentase lemak tubuh memilki 

korelasi yang kuat tehadap resiko 

terjadinya prehipertensi. 

Aktivitas sit up yang dilakukan 

ternyata dapat menyebabkan 

penurunan persentase lemak di perut 

(Walukow et al., 2021). Sebuah 

ekperimen menjelaskan bahwa dengan 

latihan Zumba selam 4 minggu dapat 

menurunkan persentase lemak 

(Tendean et al., 2018), penelitian ini 

dilakukan terhadap wanita dewasi 

dengan frekuensi 3 kalid alam 

seminggu. Senam aerobik yang 

dilakukan dapat berpengaruh terhadap 

penurunan persentase lemak tubuh (M. 

Syukur Zulbandi Sitepu et al., 2020) 

(Bakri, 2020). Senam pilates dan 

senam body Language ternyata sama 

sama dapat menurunkan perentase 

lemak tubuh (Fatmawati & Syurrahmi, 

2018). Jelas ternyata bahwa BMI, 

persentase lemak, lingkar pinggang, 

obesitas dan sakit pinggang memiliki 

benang merah. Kondisi linier negatif 

dari semakin tingginya persentase 
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lemak ini beberapa hasil penelitian 

telah memberikan gambaran yang 

jelas. Yaitu latihan dengan intensistas 

tinggi agar kebugaran tetap terjaga.  

.Sementara kajian latihan 

intensitas tinggi sangat 

direkomendasikan, hal ini didasarkan 

pada review hasil penelitian yang 

menyatakan bahwa latihan dengan 

intensitas tinggi lebih efisien untuk 

menurunkan lemak perut pada wanita 

(Zhang et al., 2017), menangani 

obesitas (de Lira et al., 2017), 

meningkatkan kebugaran aerobik dan 

dapat mengurangi persentase lemak 

(Türk et al., 2017), mengatasi obesitas  

(Gerosa-Neto et al., 2016)(Dias et al., 

2016)(Wewege et al., 2017), cabang 

sepak bola dengan intensitas tinggi 

juga dapat menurunkan lemak dan 

BMI (Cvetković et al., 2018), 

menurunkan tekanan darah (Álvarez et 

al., 2018) dengan latihan selama 6 

minggu. Hal yang mengejurkan adalah 

penelitian yang dilakukan oleh (Clark 

et al., 2020) membuktikan bahwa 

latihan dengan intensitas tinggi dapat 

untuk menujunkan sistol jantung. 

(Reale et al., 2020) usaha agar 

tetap bertanding pada kelasnya, 

menjadi hal biasa atlet beladiri 

berusaha menaikkan dan menurunkan 

berat badan. Data penelitian 

menunjukkan bahwa atlet beladiri 

persentase lemak 12.2% (Catikkas et 

al., 2013a), dengan BMI normal dan 

kadar lemak rendah    (Catikkas et al., 

2013a).  Mengingat bahwa dalam 

cabang olahraga karate komposisi 

lemak sangat penting demikian juga 

dengan antopometri  (Gloc et al., 

2012). 

 

 Kesimpulan dan Saran 

 Berdasarkan hasi penelitian dan 

pembahasan dapat disimpulkan bahwa 

kategori persentase lemak tubuh atlet 

putri Kalimantan Barat masuk dalam 

kategori normal. Dengan Pencak silat 

pada posisi persentase lemak tertinggi 

dan Muay thai dengan persentase 

lemak terendah. Sebagai saran, latihan 

untuk beladiri untuk menggunakan 

intensitas moderat dan tinggi agar 

persentase lemak tetap dalam kondisi 

rendah sampai normal. 
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