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BAB II 

KAJIAN TEORETIS, KERANGKA BERFIKIR DAN PENGAJUAN 

HIPOTESIS 

A.  Kerangka Teoretis 

1. Hakikat Lemak 

 Lemak merupakanosalah satu zatopenting bagiotubuh. Satu dari tiga 

komponenopokok dalamotubuh bersamaokarbohidarat danoprotein, lemak 

merupakanosumber energiobagi tubuh. Di dalamotubuh, lemakoberfungsi 

terutama sebagaiocadangan energiodalam bentuk jaringan lemak yang 

ditimbun di tempat-tempat tertentu.1  

 Bukan hanyaosebagai zat gizioyang berfungsiosebagai penyimpanan 

cadangan energionamun lemak jugaopenting dalam menjagaosuhu tubuh 

agar tetapohangat, selain itu lemak jugaopenting dalam prosesomelarutkan 

beberapa vitaminoyang akanodiserap olehotubuh, denganodemikian lemak 

sangatodibutuhkan oleh tubuh. 

 Simpananolemak dalamotubuh berfungsi untukocadangan energi, 

sebagai bantalan alat – alat tubuh seperti ginjal, isolasi tubuh, biji mata, 

mempertahankan tubuh dari gangguan luar seperti pukulan atau zat kimia 

                                                           
1
 Soeditama, Achmad Djaeni. Ilmu Gizi (Jakarta: Dian Pustaka, 1987), h. 95 
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yang berbahaya yang dapat merusak jaringan otot dan memberikan garis – 

garis tubuh.2 

 Sebagai zat hidrofobik (tidak bisa larut dalam air), lemakosulit larut 

dalamoair. Itu sebabnya jikaokadar lemak berlebihodalam tubuh akan 

menjadiolemak yang membahayakanobagi kesehatan. Jadi jikaokadar lemak 

dapatodikontrol maka tidakoakan berdampakterlalu bahaya bagi seseorang. 

 Lemakodisebut jugaolipida. Lemak tidak larut dalam air danobaru bisa 

larut dalamopelarut lemakoseperti eter, klorofom dan benzen, seperti halnya 

karbohidrat bahan ini terdiri dari 3 unsur yaitu H, C, dan O. Lemak adalah 

gabungan asam lemak dan gliserol, lemak dibagi atas 3 bagian yaitu lemak, 

lilin dan lemak gabungan. Oleh karena itu lemak merupkan bahan 

pembangun dasar jaringan tubuh makhluk hidup.3 

 Dengan demikianolemak merupakanosatu zat gizi makrooyang 

memiliki peranopenting bagi tubuh untukomenyimpan kelebihanoenergi yang 

berasal dariomakanan. Oleh karenaoitu, lemak berperan sebagaiofungsi 

yang sangatopenting untukomempertahankan tubuhotetaposehat. dan 

kebutuhan lemakoharian untuk orangoindonesia adalahosekitar 15% dari 

kebutuhanoenergi total. 

                                                           
2 DJoko Pekik Irianto, Panduan Gizi Lengkap Keluarga Dan Olahragawan ( 

Yogyakarta : Andi Offset, 2007), h.13 
3 Oman Karmana, Biologi Untuk Kelas XI Semster 1 (Jakarta : Grafindo Pratama, 

2006), h.71 
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Lemak sangatoberkaitan denganoaktifitas fisikodan giziomakanan, 

aktifitas fisikoyang cenderungojarang dilakukanomemungkiinkanoberdampak 

padaopenimbunan lemakodan bahan makananoyang palingobanyak 

mengandungolemak ialah bahanomakanan yangobesumber dariobahan 

makanan hewanioseperti dagingodan telur. 

Keberadaan lemak sangat diperlukan oleh tubuh, namaun harus 

sesuai dengan kebutuhan tubuh. Hal ini sangat  tegas dikatakan oleh Sunita 

Almatsier : 

Lemak merupakan sumber energi paling padat, menghasilkan 9 kalori 

untuk tiap gram, yaitu 2 ½ kali sumber energi yang dihasilkan oleh 

karbohidrat dalam jumlah yang sama sebagai simpanan lemak, lemak 

merupakan cadangan energi yang paling besar.4  

 

Kutipan di atasomenunjukan bahwaokeadaan lemakosangatlah 

dibutuhkanooleh tubuh, karenaolemak merupakanosumber energiobesar. 

Lemak disimpanodalam jaringanoadiposa, disekitaroorgan (lemak visceral), 

danodalam otot, lemakodapat digunakan sebagaioenergi untuk kontraksi. 

Lemak dapatodiganti dari jaringanoadiposa dan dibawa melalui sirkulasi 

untuk menggunakan otot yang bekerja.5 

                                                           
4
 Sunita Almatsier, Prinsip Dasar Ilmu Gizi (PT. Gramedia Pustaka Utama 2002), h. 601 

5
 Brian J. Sharkey, Kebugaran dan Kesehatan (Jakarta, PT. Raja Grafindo Persada, 2003), 
h. 260 
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Lemak disimpanodalam sel lemakoyang terdiri dariotrigliserida. 

Trigliserida terlaluobesar untuk melewatiodinding sel lemakomenuju sirkulasi. 

Jadi, bilaotenaga dibutuhkan, trigliseridaoterpecah, danomolekul asamlemak 

masuk dalamodarah untukodibawa otot bekerja. Hormon aphinephrinelah 

yangomendorong reseptor dalamomembran sel lemakodan mengaktifkan 

enzimolipase enzim lipaseomembelah molekul danoasam lemak bebas 

memasuki sirkulasi.6 

Dapat dijelaskanoperjalanan lemakomenjadi energioyang dimulaiodari 

glikogen ditambahodengan asamolemak bebas, setelahoitu terjadi 

pembakaranooleh karena adanyaooksigen selama aktifitasoaerobik, dan 

menghasilkanokarbon dioksida, uapoair dan ATP sebagaioenergi. Lemak 

dapatomenjadi energi olehokarena adanya penyerapanooksigen melalui 

aktivitasoaerobik, dimana aktifitasotersebut terjadi ketikaoseseorang 

melakukanoolahraga yang memerlukanowaktu lama. 

Penggunaan lemakountuk energi apabilaomelakukan intensitasowaktu 

olahraga yang lama (30-40) menit, yaitu konsentrasioglikogen padaootot aktif 

mendekati noloyang menyebabkanolemak menjadi sumberoenergi utama.7 

Maksudnya apabilaoenergi yang dibutuhkanotidak dapat lagi diperolehodari 

glikogen yang ada, makaotubuh mulai berpindahoke pembakaranolemak, 

                                                           
6
 Ibid., h. 306. 

7
 Ibid., h. 304. 
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apabilaptidakiterpakai ataupberlebihan makailemakpakan disimpanpsebagai 

cadanganienergi.8   

Lemak yang terkandungpdalam makananpdicerna didalam 

pencernaanidimulai dalampduodenum. Penyerapan lemakipaling besar 

terjadi padapbagian atas ususikecil (yeuyenum), tetapi sejumlah besaripula 

diserapidalam ileum, 95% lemakidicernapdan diabsorpsi. Lemakpberedar 

dalampsirkulasi darahpdalam bentuk kolesterol, trigliseridaidanplipid. Lemak 

yangimerupakan salahisatu sumberienergi tubui (diubah dalam hatiimelalui 

metabolism lipid), apabilaitidakiterpakai atauiberlebihiakan disimpani (secara 

khusus di subcutaneous dan retroperitoneal) sebagai cadangan energi. 

Karena ituipengukuran lemak di bawah kulitidapat menggambarkan 

prosentase lemak tubuhiseseorang caraiyang paling mudahimengukuridan 

menghematiwaktu dalam mengestimasiikadar lemak di tubuh dengan 

menggunakan alat yangiskinfoid caliper atau fat caliper.9 

 

 

 

                                                           
8
 Ibid., hh. 265-263. 

9
 Arie Sutopo & Alma Permana Lestari, Buku Penuntun Pratikum Ilmu Faal Dasar Edisi 
2/2001, Universitas Negeri Jakarta, Fakultas Ilmu Keolahragaan, h.14. 
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Pengukuran lemak menggunakan fat caliper dilakukan di beberapa 

bagian tubuh yaitu : 

1) Subscapula : Pengukuran lemak pada bagian belakang bawah 

pungung, dibawah tulang belikat (subscapula). 

 

Gambar 2.1 Pengukuran Lemak Pada Bagian Subscapula 
Sumber : Aplikasi Fat Kalkulator Dr. Abbas Meamarbasi 

 

2) Abdomen : Pengukuran lemak pada bagian kanan umbilicus (dekat 

pusar). 

 

Gambar 2.2 Pengukuran Lemak Pada Bagian Abdomen 
Sumber : Aplikasi fat kalkulator Dr. Abbas Meamarbasi 
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3) Chest  : Pengukuran Lemak pada bagian atas antara medial dan axilla 

(ketiak khusus untuk pria). 

 

 

Gambar 2.3 Pengukuran Lemak Pada Bagian Chest 
Sumber : Aplikasi Fat Kalkulator Dr. Abbas Meamarbasi 

 
4) Tricep  : Pengukuran lemak pada bagian belakang lengan atas (tricep). 

 

Gambar 2.4 Pengukuran Lemak Pada Bagian Triceps 
Sumber : Aplikasi Fat Kalkulator Dr. Abbas Meamarbasi 
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5) Supra – iliach  : Pengukuran lemak pada sisi pingang bagian atas (di 

atas krista iliaca). 

 

Gambar 2.5 Pengukuran Lemak Pada Bagian Supra - iliach 
Sumber : Aplikasi Fat Kalkulator Dr. Abbas Meamarbasi 

 
6) Thigh       : Pengukuran lemak pada bagian medial rectus 

famoris. 

 

Gambar 2.6 Pengukuran Lemak Pada Bagian Thigh 
Sumber : Aplikasi Fat Kalkulator Dr. Abbas Meamarbasi 
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7) Bicep      : Pengukuran lemak pada bagian depan lengan atas (Bicep). 

 

Gambar 2.7 Pengukuran Lemak Pada Bagian Biceps 
Sumber : Aplikasi Fat Kalkulator Dr. Abbas Meamarbasi 

 

 Tubuh seseorang dibagiimenjadi tigaibagian yaituitubuh bagianiatas, 

tengah dan bawahimaka didalamipenelitian iniidilakukan pengukuraniditujuh 

tempat bagian tubuh yaitu, pada bagian atas tubuhiterdiri dari bagian 

belakangilengan atas (triceps), bagian depanilengan atas (biceps), bagian 

bawahitepi scapula (subscapula), diatasiantara medial daniaxilla (chest), 

diatas daerah spina iliac anterior superior (suprailiaca), padaibagian kanan 

umbilicus (abdomen), dan bagian bawahiyaitu paha depan (thigh).  

Untuk mengetahuiiprosentase lemak tubuh seseorang dilakukan 

pengukuran di beberapa bagianitubuh denganimenggunakanialat yang 

bernamaifat caliper. Cara mengukur lemakidengan menggnakanifat caliper 

yaitu : 
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1. Kulit di tempat yang diukur dicubitidengan tangan kiriisedemikian rupa 
sehingga yangidicubit hanyalahilipatan kulit dan lemaknyaisaja tanpa 
diikutiilapisan otot diibawahnya. 

2. Tangan kanan memegangifat caliper untuk menjepitilapisan yangitelah 
dicubitisetelah terjepitnyailapisan kulit dan lemakisetelah ituidapat 
melihatiskala yang adaidi fat caliperiberapa mili meteriketebalannya. 10 

 

Kulit pada itubuh harus dicubitidenga tidak menyertakaaniotot yang 

beradaidi bawah lemak karena apabila mengukurilemak menggunakan fat 

caiper denganimeyertakan sebagian otot tubuh, makaihasil dariiprosentase 

lemak tidakiakan valid, karenaiketebalan lemak akanibertambah, sehingga 

prosentase lemakitubuh akaniiberubah. Untuk mengukurnya, kitaiharus 

mencubitikulit mulai dari bagianiterluar (epidermis) hingga bagianilemak. 

 
Gambar : 2.8 Cara mencubit dengan jari 

Sumber : Widaninggar W, dkk, Ketahui Tingkat Kesegaran Jasmani Anda, 

Departemen Pendidikan Nasional Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani 

Jakarta 2002 

 

 

                                                           
10 Widaninggar W, dkk, Ketahuilah Tingkat Kesegaran Jasman Anda, (Jakarta:Pusat 
Pengembangan Kualitas Jasmani, 2002), h.16 
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Gambar: 2.9 Cara mencubit dengan alat 

Sumber : Widaninggar W, dkk, Ketahui Tingkat Kesegaran Jasmani Anda, 

Departemen Pendidikan Nasional Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani 

Jakarta 2002 

 

 Semakin berkembangnya jaman sekarang untuk mengukur lemak 

tidak hanya menggunakan fat caliper saja. Bisa juga menggunakan jenis alat 

Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). The principle is that lean tissue (such 

as muscle and blood) contains high levels of water and electroytes, and is 

therefore a good conductor of electricity, whereas fat creates a resistance. 

increasing levels of fat mass result in a higher impedance value and 

correspond to higher levels of body fat.11 “Prinsipnya adalah jaringan 

ramping (seperti otot dan darah) mengandung kadar air dan elektrolit tinggi, 

dan oleh karena itu merupakan konduktor listrik yang baik, sedangkan lemak 

menciptakan resistensi. Tingkat peningkatan massa lemak menghasilkan nilai 

impedansi yang lebih tinggi dan sesuai dengan tingkat lemak tubuh yang 

lebih tinggi.” 

                                                           
11 Anita Bean, THE COMPLETE GUIDE TO SPORT NUTRITION, (LONDON : A & 
CBlack  Publishers Ltd), h. 106 
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 Alat ini memudahkan untuk mengukur komposisi lemak dalam tubuh 

dalam waktu yang tidak terlalu lama dan tidak terlalu sulit untuk dioperasikan 

dengan alat ini dapat langsung mengetahui kadar lemak dalam tubuh dalam 

waktu yang kurang dari 5 menit. Setelah mendapatkan hasil dari pengukuran 

lemak kemudian data yang telah diperoleh sesuaipdengan angkapyang 

ditunjukan oleh fat caliper ke dalam table persentase lemak tubuh. Lalu 

dimasukkan ke dalam tabel prosentase lemak tubuh sesuai dengan hasil 

penjumlahan ketebalan lemak denganpjenis kelaminnya. Dengan hasil 

persentaseplemak tubuh yang telah diketahui dalam satuanpmillimeter (mm), 

setelah itu menghitung prosentase lemak tubuh dalam satuam persen (%). 

Setelah mendapatkanphasil dalam satuanppersen (%) kemudian  

menentukanptingkat kesegaran jasmanipmelalui tabel berikut : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



20 
 

Tabel 2.1 Prosentase Lemak Menentukan Tingkat Kesegaan Jasmani 

 

Kategori Laki - laki Perempuan 

Kurang baik < 5% <10% 

Baik sekali 5 – 10% 10 -15% 

Baik 11 – 14% 16 -19% 

Cukup 15 – 17% 20 – 24% 

Lebih 18 – 19% 25 – 29% 

Gemuk >20% >30%12 

Sumber : Arie S. Sutopo dan Alma Permata Lestari W, Buku penuntun 
pratikum ilmu faal( Jakarta : FIK UNJ, 2001) 

 
 Dari bermacam teori diatas dapat disimpulkan, lemak  adalah suatu zat 

terpenting di dalam tubuh manusia sebagai sumber cadangan energy utama 

dalam tubuh, lemak memiliki fungsi yang berfarisi lagi. Selain itu prosentase 

lemak dalam tubuh juga mempengerahui bentuk tubuh jika seseorang 

memiliki lemak yang berlebih akan terlihat lebih besar juga. Dan bila 

seseorang juga memiliki lemak yang berlebih akan berdampak pada 

kesetahn orang tersebut. Lemak sendiri terbakar jika melakukan aktifitas 

aerobik selama 30-40 menit proses pembakaran lemak dalam tubuh akan 

berlangsung. Untuk mengukur prosentase lemak sekang sudah berbagai 

macam alat pengukurannya seperti fat caliper, body fat monitor dan lain 

sebagainya. 

 

                                                           
12 Arie S. Sutopo dan Alma Permata Lestari W, Buku penuntun pratikum ilmu faal( 

Jakarta : FIK UNJ, 2001), h. 16 
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3. Hakikat Berat Badan 

Berat badan merupakanpukuran yang lazim atau seringpdipakai untuk 

menilai keadaanpsuatu gizi manusia. Berat badan diukurpdengan alatpukur 

berat badaidengan suatuisatuan kilogram. Dengan mengetahuiiberat badan 

seseorang makaikita dapat memperkirakan tingkat kesehataniatau gizi 

seseorang. Salah satuiyang paling sederhanaidengan menimbangiberat 

badan menggunakanialat timbangan badaniyang dinyatakan dalamisatuan 

kilogram (kg). Untuk mengukuriberat badan yangiideal dapat diukuridengan 

menggunakanitabel BMI (Boddy Mass Index), berat badan (bb) dibagiitinggi 

badanikuadrat (tb2), dengan satuan kg/m2.  

Berat badan dipengaruhiioleh : 

  1. 60% air 

2. 18%iprotein 

3. 15% lemak 

4. 7% mineral.13 

  Cabang olahragaibela diri termasukiyang mempunyaiiklasifikasi berat 

badan salahisatunya adalah cabangiolahraga taekwondo. Berat badan 

dikalanganicabang olahragaitaekwondo memiliki peran pentingisebagai 

menentukan kelasnyaimasing – masing yang telahidikatagorikan dengan 

menggunakaniberat badan. 

                                                           
13

 William F. Ganong, Fisiologi Kedokteran (Jakarta, Kedokteran EGC, 1987), h.14 
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 Menurut Cipto Surono, mengatakanibahwa berat badaniadalah 

ukuranitubuh dalam sisi beratnyaiyang ditimbangidalam keadaaniberpakaian 

minimalitanpa perlengkapan apapun.14  

 Setiap manusiaimemiliki massa tubuh yang berbedaidisebabkan oleh 

beberapaifaktor seperti otot, tulang, cairan danilemak tubuh. Salah satuiunsur 

tersebut ialahitulang, yang merupakaniunsur yang mempunyaiiberat jenisnya 

lebih besaridari pada unsuriyang lainnyaiyaitu otot danilemak. Perbandingan 

antara beratilemak dengan beratitubuh secara keseluruhanibiasanya 

dinyatakan sebagaiiprosentase lemakitubuh dimana perbandinganiini juga 

sebagai acuanikomposisi tubuh.  

Menurut Moeloek menerangkan bahwa: “Seseorang yang mempunyai berat 

badan berlebih cenderung memiliki gerak yang lamban hal ini mungkin 

disebabkan oleh beban ekstra (berat badan) dan kurangnya fleksibilitas tubuh 

pada saat melakukan gerakan”15 

Beberapa faktor yang mempengaruhi ukuran, beratidan struktur 

komponen anatomi dari tubuh manusiaidapat diklasifikasikaniberdasarkan 

gen termasuk keturunan, hormonal, lingkungan, termasuk latihan, nutrisi dan 

tingkat emosional. Berat badan olahragawan sebagai besar tergantung dari 

gabungan dan berat tubuh. Antropometri adalah ukuran-ukuran bagian tubuh 

seperti tinggi badan, lingkar badan, berat badan, panjang tungkai dan 

                                                           
14 http://www.sarjanaku.com/ .Dikses pada 31 Maret 2017 pukul 20.07 WIB 
15 Supiarsa, I Dewa Nyoman, Penilaian status gizi (Jakarta, Kedokteran EGC, 2001), 

h. 57. 

http://www.sarjanaku.com/
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sebagaianya.16 

 Lemak tubuh laki-lakiirata-rata 12-15% dari berat badan daniberat 

badaniperempuan 18-25%. Jumlah proteinidan mineral kurangilebih 25% dari 

berat badan. Berat badaniyang ideal dapatidihitung denganimenggunakan 

rumus BROCA (TB – 100) – 10% (TB – 100). Berat badan tubuh ini 

dipengaruhiipula oleh usia danikegiatan fisik sertaitemperature tubuh.17  

Tabel 2.2 
Kategori Ambang Batas IMT Untuk Indonesia 

 

 Kategori IMT 

Kurus Tingkat berat < 17.0 

Tingkat ringan  17.0 – 18.5 

Normal  > 18.5 – 25.0 

Gemuk Tingkat ringan > 25.0 – 27.0 

Tingkat berat > 27.0 

Sumber: I Dewa Nyoman Supariasa, Bachyar Bakri, Ibnu Fajar,  Penilaian 
Status Gizi. (Jakarta : Buku Kedokteran EGC, 2001) 

 
 
 
 
 
 

                                                           
16

 Napitupulu WP, Kamus Istilah Olahraga (Jakarta: Departemen Pendidikan dan 
Kebudayaan, 1982), h.5 

17 Arie Sutopo & Alma Permana Lestari, op. cit., h.7 
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Jika IMT lebih dari 25% maka seseorangitersebut kelebihaniberat 

badan atau lemak yang termasukidalam klasifikasiigemuk. Jadi proses 

penurunaniprosentase lemak tubuhisangatlah berhubungan dengan 

penurunaniberat badan. Selain denganiolahragaitentunya jugaidiharuskan 

menjaga polaimakan sehingga dapatimembatasi jumlah kalori sertailemak 

yang masukikedalam tubuh, sehinggaiprogram yangidilakukan untuk 

menurunkaniprosentase lemak akan lebih efektifijuga diimbangiidengan diet 

teratur setaiistirahat yangiteratur. 

Dari keterangan diatas berat badan mempunyaiiperan penting, sebagai 

alat pwngukur antropometri berat badan juga sebagai alat untuk mengukur 

indeks massa tubuh seseorang, berat badan dipengaruhi oleh air, protein, 

lemak, dan mineral. Banyak fakto juga yang bisa mempengaruhi berat badan 

seseorang antara lain keturunan, hormonal, lingkungan dan lain sebainya.  

Berat badan yang ideal dapat melakukan suatu gerakan  yangicepat dan tidak 

terhambat oleh berat badan yang berlebih. Mengenai  antropometri berat 

badan seseorang, juga berpengaruhiterhadap pencapaianisuatu prestasi. 

Berat badan yangiberlebih membuat tubuhisulit untuk digerakanikarena 

komponen yangiada di dalam tubuhiberlebih, sehinggaimembuat komponen 

fisikiterganggu khususnya percepatan. 
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4. Hakikat Percepatan 

 Definisi percepatan adalah perubahan kecepatan dalam satuan waktu 

tertentu. Umumnya, percepatan dilihat sebagai gerakan suatu obyek yang 

semakin cepat ataupun lambat. Namun percepatan adalah besaran vektor, 

sehingga percepatan memiliki besaran dan arah.18  Menurut Nosek 

percepatan adalah peningkatan kecepatan yang secepat mungkin.19 

pernyataan di atas, sistem tubuh seseorang saangatlah berpengaruh 

terhadap kecepatan. Untuk mencapai kecepatan yang maksimal anggota dan 

sistem tubuh pun berperan dalam meningkatkan Percepatan. 

 Percepatan dapat dartikan percepatan merupakan istilah yang 

digunakan untuk peningkatan kecepatan. Percepatan merupakan perubahan 

kecepatan dalam satu waktu tertentu. Pada umumnya, percepatan dilihat 

sebagai gerakan suatu obyek yang semakin cepat ataupun lambat.20 

Koordinasi tubuh yang baik juga dapat meningkatkan percepatan 

seseorang, karena ketika seseorang atlet dapat mengkoordinasikan tubuhnya 

dengan baik akan berdampak pada gerakan dia yang optimal dan dengan 

mudah untuk melatih percepatan atlet tersebut. 

 

                                                           
18

 https://id.wikipedia.org/wiki/Percepatan di akses pada tanggal 24 Juli 2017 pukul 

14.26 WIB. 
19

 Nossek, Josef. (1995). General theory of training (terjemahan), h. 64. 
20

 file:///C:/Users/USER/Downloads/PERCEPATAN%20UNIKOM.pdf di akses pada 

tanggal 24 Juli 2017 pukul 14.29 WIB. 
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Bompa mengemukakan bahwa ada beberapat faktor yang 

mempengaruhi kecepatan yakni: 

a. Keturuan daninatural talent  

b. Waktu reaksi 

c. Kemampuaniuntuk mengatasiiketahanan (resistance) eksternal 

seperti peralatan, lingkungan, dan lawan. 

d. Teknik seperti, gerakan tangan, tungkai, sikap tubuh dan 

sebagainya. 

e. Konsetrasi dan semangat . 

f. Elastistitas otot.21 

Banyak faktor yang mempengaruhi kecepatan seseorang, tidak hanya 

kordinasi tubuh, bentuk tubuh,  dan gerakan seorang atlet tersebut. Namun 

dari faktor keturunan, kondisi mental dan ketenangan seseorang menghadapi 

tekanan dalam dirinya maupun darai lingkungan  pun berpengaruh.  

Percepatan dipengaruhi oleh jenis serat otot apa saja yang bekerja 

dan juga seberapa besar energi yang dibutuhkan. Jenis serat otot yang 

digunakan kecepatan adalah jenis serat otot serabut putih. Jenis serat otot 

tersebut bekerja dengan cepat dan menyentak. Untuk memiliki otot serabut 

putih yang baik dipengaruhi oleh beberapa faktor, salah satunya adalah 

faktor hereditas dan faktor latihan. Apabila tidak pernah dilatih, kemampuan 

                                                           
21 Harsono, Latihan kondisi fisik. (Bandung: FPOK UPI, 2001), h. 218 
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kinerja otot tersebut akan mengalami penurunan, kemudian prosentase 

lemak meningkat, dan hal tersebut sangatlah mengganggu kinerja otot – otot 

dalam berkontraksi secara efektif dan efisien.22 

Dari pernyataan di atas terdapat prosentase lemak dalam tubuh 

berpengaruh kepada kecepatan seseorang dengan kata lain apabila 

kecepatan seseorang kurang baik maka akan berpengaruh juga terhadap 

percepatan orang tersebut. 

Percepatan pun sangat di perlukan di cabang olahraga beladiri , 

karena saat bertanding seorang atlet harus bisa secepat mungkin 

mendapatkan poin dari lawannya, baik itu memukul, menendang, maupun 

membanting lawannya. Termasuk olahraga taekwondo yang sebagai mana 

harus mempunyai percepatan yang baik untuk mendapatkan poin saat 

menyerang lawanya, karena lebih dominan menggunakan kaki sebagai alat 

untuk menendapatkan poin. Pertandingan taekwondo dipengaruhi oleh 

percepatan, karena jika kalah cepat, maka akan sulit untuk mendapatkan 

poin.23 

 

                                                           
22

 Prama Ramdani P, HUBUNGAN ANTARA KETEBALAN LEMAK TUBUH 
DENGAN KONDISI FISIK ATLET KARATE PELAJAR PUTRA INSTITUTE 
KARATE-DO INDONESIA CABANG KABUPATEN SEMARANG (Semarang : 
UNIVERSITAS NEGERI SEMARANG. 2015). h. 28. 

23 Devi Tirtawirya, Perkembangan dan Peranan Taekwondo Dalam Pembinaan 

Manusia Indonesia. (Bandung: Jorpres Vol. 1, 2005), h. 203.  
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Dari keterangan di atas dapat disimpulkan bahwa percepatan sangat 

berkaitan erat dengan kecepatan seseorang. Karena percepatan adalah 

peruabahan dari suatu kecepatan dalam suatu waktu tertentu. Dari koordinasi 

tubuh yang baik maka percepatan seseorang pun akan baik pula. Banyak 

faktor yang mempengaruhi percepatan seseorang keturunan, waktu reaksi, 

elastisitas otot dan lain sebagainya. Jika seseorang tidak dilatih pada bagian 

ototnya maka kinerja pada otot akan mengalam penurunan dan kemudian 

prosentase lemak dalam tubuh meningkat, dan hal tersebut akan menggangu 

kinerja otot tersebut.  

5. Hakikat Taekwondo  

 Taekwondo merupakanijenis olahraga bela diriiyang berasalidari 

Korea Selatan. Tae (bagian tubuh bawah) Kwoni (badan) Do (moralitas), 

yangiberarti simbol “manusia” itu sendiri.24 Taekwondo telahiberkembang 

diberbagai Negara danikeberadaannya sebagai olahraga prestasi  yang 

digemariioleh generasiimuda. 

 Pada awaliperkembangan di Indonesia terdapatidua aliran Taekwondo 

duniaiyaitu ITF ( Internasional Taekwondo Federation ) yangiberpusat di 

Kanada dan WTF ( The World Taekwondo Federation) yang berpusat di 

Korea Selatan. Untuk menjaminikemajuan pembinaanidan pengembangan 

Taekwondo Indonesiaiipemerintah memutuskanibahwa taekwondo Indonesia 

                                                           
24 Lee Kyong Myong, The Book Of Theaching and Learning Taekwondo (Seoul: 

World Taekwondo Federation and Jungdam Media, 2007), h.139. 
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berafiliasiidengan Taekwondo yang berada di Korea Selatan yaitu WTF dan 

khususnyaiberada di tingkatiPengurus Besar Taekwondo Indonesia ( PBTI ). 

 Di cabangiolahraga Taekwondo adaidua jenis yangidipertandingkan 

yaitu poomsae dan fighter/kyoruki. Poomsaeimerupkan gabungan jurus–jurus 

dari pukulan, tendangan, tangkisanidan kuda–kuda semuannyaidikombinasi 

membentukisebuah jurus yangimemiliki seni daniterlihat indah. Pertandingan 

ini memilikiiklafikasi umur, sedangkan kyourugi merupkanipertandingan 

kontakifisik atau body contact langsung yangimengunakan akal, taktik, dan 

teknik serta banyak komponen-komponen lainnya. Taekwondo merupakan 

olahraga beladiri yang membutuhkan kecepatan bergerak, merubah arah 

dengan cepat 

Teknik dalam taekwondo sendiri terdiri dari kuda – kuda, pukulan, 

sabetan, dan tenadangan.  

Sikap kuda-kuda dibagi tiga yaitu: 

1. Ap Seogi (Sikap Kuda-Kuda Jalan). 

 

 

Gambar 2.10 kuda-kuda Ap soegi 

seumber: http://belajartaekwondo.com 
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2. Ap Koobi : Kuda-kuda langkah panjang 

 

Gambar 2.11 kuda-kuda Ap Koobi 

seumber: http://belajartaekwondo.com 

3. Moa Seogi : Kuda-kuda dengan posisi kaki rapat. 

 

Gambar 2.12 kuda-kuda Moa Seogi 

seumber: http://belajartaekwondo.com 
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Beberapa Teknik dasar pukulan dan sabetan dalam Taekwondo yaitu : 

1. Momtong Jireugi = Pukulan Mengarah ke Tengah. 

 

Gambar 2.13 pukulan Momtong Jirugi  

seumber: http://belajartaekwondo.com 

2. Han Sonnal Mok Chigi = Sabetan dengan Pisau Tangan. 

 

Gambar 2.14 Sabetan Han Sonnal Mok Chigi 

seumber: http://belajartaekwondo.com 

 

 

 

 



32 
 

3. Palkup Dollyo Chigi = Sabetan Memutar dengan Siku Tangan. 

 

Gambar 2.15 Sabetan Palkup Dollyo Chigi 

seumber: http://belajartaekwondo.com 

Beberapa Teknik dasar tendangan dalam Taekwondo yaitu : 

1. Ap Chagi = Tendangan depan menggunakan kaki depan. 

 

Gambar 2.16 tendangan Ap Chagi 

seumber: http://belajartaekwondo.com 

 

 

 



33 
 

2. Dollyo Chagi = Tendangan Menggunakan Punggung Kaki. 

 

Gambar 2.17 tendangan Dollyo Chagi 

seumber: http://belajartaekwondo.com 

3. Dwi Chagi = Tendangan belakang. 

 

Gambar 2.18 tendangan Dwi Chagi 

seumber: http://belajartaekwondo.com 

4. Deol Chagi = Tendangan mencangkul ke arah kepala, 

 

Gambar 2.19 tendangan Deol Chagi 

seumber: http://belajartaekwondo.com 

 



34 
 

 Pertandingan taekwondoikyoruki merupkanipertandingan oleh dua 

orang denganimasing – masing atlet menggunakanibody protector warna 

yang berbedaiagar dapatimembedakan antaraikubu biru danimerah. Untuk 

durasiipertandinganitiga (3) ronde x dua (2) menit, idengan waktu istirahat 

antara tiapironde selamaisatu (1) menit. Apa bilaiterjadi seriisetelah tiga 

ronde, maka setelahidiberikan waktu istrahat selamaisatu menit, dilanjutkan 

denganironde ke 4 (sudent death overtime round) selama dua (2) menit. 

 Taekwondo merupakan olahraga beladiri yang membutuhkan 

percepatan yang sangat baik karenaisaat pertandingan lebih dominan 

menggunakan tungkai kaki untuk menyerang lawan dan mendapatkan nilai 

untuk menang. Hal itu dikarenakan olahraga ini berhadapan satu lawan satu 

saling menyerangidan membalasidengan arena pertandinganiyang berukuran 

8m x 8m denganipermukaan rataidan beralaskan matrasielastis, 

yangisekarang sudah berbentuk heksagonal. Fighter atau kyouruki 

memilikiiklafikasi umur daniberat badan sendiri.  

Klasifikasi berdasarkan umur, yaitu : 

Pra Junior : umur < 13 tahun 

Junior  : umur 13 tahun – 17 tahun 

Senior  : umur > 17 tahun 

 Klasifikasi kelas Taekwondo menurut World Taekwondo Federation (17 ke 

atas ) dapat dilihat di table 2.3 sebagai berikut. 
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Tabel 2.3  
Klasifikasi Kelas Pertandingan Taekwondo Menurut WTF 

 

KELAS PUTRA KELAS PUTRI 

Fin < 54,0 kg Fin < 47,0 kg 

Fly 54,1 – 58,0 kg Fly 47,1 – 51,0 kg 

Bantam 58,1 – 63,0 kg Bantam 51,1 – 55,0 kg 

Feather 63,1 – 68,0 kg Feather 55,1 – 59,0 kg 

Light 68,1 – 73,0 kg Light 59,1 – 63,0 kg 

Welter 73,1 –78,0 kg Welter 63,1 – 67,0 kg 

Middle 78,1 – 83,0 kg Middle 67,1 – 72,0 kg 

Heavy > 83,1 kg Heavy > 72,1 kg25 

 
Sumber : Https://wordpress.com/tag/kelas-tanding-taekwondo 

 
 
B. Kerangka Berfikir 

1. Hubungan Prosentase Lemak Terhadap Percepatan 

Olahraga menjadi salah satu hal yang harus dilakukan jika ingin 

mejaga tubuh agar tetap bugar dan mengontrol kadar lemak, dengan 

berolahraga maka kita dapat membakar kalori lebih banyak lagi. Tidak hanya 

berolahraga kita juga harus mengontrol pola makan sehari-hari. 

Mengkonsumsi lemak yang berlebih tubuh akan menyimpan lemak. Lemak 

berfungsi untuk menghasilkan energi, ketika kita beraktifitas atau melakukan 

                                                           
25 Https://apchagi.wordpress.com/tag/kelas-tanding-taekwondo/. Diakses pada 

tanggal 25 Maret 2017 pukul 20.14 WIB 

https://wordpress.com/tag/kelas-tanding-taekwondo
https://apchagi.wordpress.com/tag/kelas
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olahraga maka lemak akan diperlukan untuk menghasikan energi dan apabila 

lemak tidak dipakai, lemak akan tersimpan dibawah kulit. Terjadinya 

kegemukan atau obesitas karena kalori yang masuk lebih besar dari pada 

kalori yang keluar hal itu menyebabkan penimbunan lemak dalam tubuh. 

Komponen fisik percepatan merupakan kemampuan untuk merubah tingkat 

kecepatan pada sebuah objek dari waktu ke waktu, dijelaskan bahwa 

percepatan  kecepatan yang berubah oleh karena itu otot yang terlatih sangat 

dibutuhkan. Lemak yang tertimbun dapat mengurangi waktu dari percepatan 

itu sendiri. 

2. Hubungan Berat Badan Terhadap Percepatan 

Percepatan yang baik dan benar adalah syarat yang harus dimiliki dari 

setiap atlet. Percepatan pada saat menendang berlari, pada saat menendang 

target dan pada saat berhadapan dengan lawan harus diikuti dengan 

kecepatan agar tendangan tepat sasaran. Masalah ukuran postur tubuh 

beserta bagian-bagian tubuh yang dimiliki oleh setiap atlet menjadi salah satu 

faktor yang berpengaruh dalam penampilan olahraga. Dalam beberapa 

cabang olahraga seperti taekwondo, postur tubuh yang tinggi dengan berat 

badan ideal dan kondisi  fisik yang baik akan menunjang pencapaian prestasi 

olahraga yang tinggi. 

Faktor yang mempengaruhi percepatan salah satunya adalah berat 

badan. Berat badan merupakan salah satu parameter yang memberikan 
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gambaran massa tubuh. Berat badan yang berlebih secara langsung dapat 

mengurangi unsur komponen kesegaran jasmani khususnya percepatan. 

Seseorang yang mempunyai berat badan berlebih cenderung memiliki gerak 

yang lamban hal ini mungkin disebabkan oleh beban ekstra (berat badan) 

dan kurangnya kekuatan otot. Sehingga apabila salah satu faktor dari  

percepatan yaitu kecepatan kurang baik maka secara langsung percepatan 

seseorang juga akan kurang. 

3. Hubungan Prosentase Lemak dan Berat Badan Terhadap Percepatan 

 Kemampuan menendang pada cabang olahraga taekwondo didukung 

oleh percepatan, otot yang terlatih menghasilkan percepatan yang baik dan 

menyiapkan otot agar berkeja sesuai kemampuan otot yang sudah di latih. 

Percepatan itu sendiri akan baik bila kecepatan dari suatu atlet itu baik 

karena otot yang sering di latih, jika otot tidak sering dilatih kemampuan 

kinerja oto akan turun dan akan berpengaruh pada prosentase lemak dalam 

tubuh yang akan bertambah kandungannya di dalam tubuh. 

Peran antropometri dalam olahraga beragam mulai dari penentuan 

cabang olahraga yang dapat memaksimalkan kondisi atlet, status kebugaran 

seseorang, komposisi lemak, tulang, ukuran tubuh, kadar air dan massa otot, 

Sehingga dapat di simpulkan bahwa dengan mengetahui ukuran antropometri 

kita dapat memaksimalkan atlet menurut cabang olahraganya. Berat badan 
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yang berlebih salah salah satu faktornya adalah prosentase lemak yang 

berlebih didalam tubuh. Ketika berat badan berlebih menjadikan tubuh lebih 

lamban untuk digerakan dan ketika lemak berlebih maka waktu percepatan 

yang dihasilkan akan kecil. 

C. Pengajuan Hipotesis 

 Berdasarkan kerangka teoretis dan kerangka berfikir, maka penulis 

merumuskan hipotesis penelitian sebagai berikut :. 

1. Terdapat hubungan antara prosentase lemak dengan percepatan pada 

atlet taekwondo Universitas Negeri Jakarta. 

2. Terdapat hubungan antara berat badan dengan percepatan pada atlet 

taekwondo Universitas Negeri Jakarta. 

3. Terdapat hubungan antara prosentase lemak dan berat badan dengan 

percepatan pada atlet taekwondo Universitas Negeri Jakarta. 


