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Kolesterol merupakan salah satu indikator penting status metabolik
yang dapat memengaruhi kebugaran jasmani, termasuk daya tahan
otot. Aktivitas fisik teratur di pusat kebugaran berperan dalam
mengontrol kadar kolesterol dan meningkatkan kapasitas otot.
Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan kadar kolesterol total
dan daya tahan otot pada perempuan usia 2040 tahun yang aktif
berlatth di pusat kebugaran. Penelitian menggunakan desain
deskriptif dengan pendekatan potong lintang dan melibatkan 30
responden yang dipilih secara purposif. Data dikumpulkan melalui

pemeriksaan kadar kolesterol total menggunakan alat digital
cholesterol test meter dan pengukuran daya tahan otot melalui tes sit-
up selama satu menit. Hasil penelitian menunjukkan rata-rata kadar
kolesterol total sebesar 179,63 + 18,75 mg/dL dan rata-rata daya
tahan otot sebesar 43,33 + 5,86 kali/menit. Analisis korelasi Pearson
menunjukkan hubungan negatif yang kuat antara kadar kolesterol
total dan daya tahan otot (r = —0,979; p < 0,001). Hasil ini
mengindikasikan bahwa semakin tinggi kadar kolesterol total,
semakin rendah daya tahan otot yang dimiliki. Penelitian ini
menegaskan pentingnya aktivitas fisik teratur dalam menjaga profil
lipid darah dan meningkatkan kebugaran jasmani pada perempuan
usia produktif.
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Cholesterol is an important metabolic indicator that can influence
physical fitness, particularly muscular endurance. Regular physical
activity in fitness centers plays a significant role in maintaining
cholesterol levels and enhancing muscle performance. This study
aimed to describe the total cholesterol level and muscular endurance
among women aged 20—40 years who actively exercise at a fitness
center. This research employed a descriptive design with a cross-
sectional approach involving 30 purposively selected participants.
Data were collected through total cholesterol measurements using a
digital cholesterol test meter and muscular endurance assessments
using a one-minute sit-up test. The results showed that the mean total
cholesterol level was 179.63 + 18.75 mg/dL, while the mean
muscular endurance score was 43.33 + 5.86 sit-ups per minute.
Pearson correlation analysis revealed a strong negative relationship
between total cholesterol and muscular endurance (r = —0.979; p <
0.001). These findings indicate that higher total cholesterol levels are
associated with lower muscular endurance. The study emphasizes the
importance of regular physical activity in maintaining healthy lipid
profiles and improving overall physical fitness among women of
productive age.

PENDAHULUAN

Kesehatan dan kebugaran jasmani merupakan aspek penting dalam menunjang kualitas hidup
seseorang, terutama di era modern yang ditandai dengan tingginya tuntutan aktivitas fisik dan beban
pekerjaan. Salah satu komponen penting dalam kebugaran jasmani adalah daya tahan otot, yaitu
kemampuan otot untuk melakukan kontraksi berulang dalam jangka waktu tertentu tanpa mengalami
kelelahan yang berlebihan. Daya tahan otot yang baik tidak hanya mendukung performa fisik, tetapi
juga berperan dalam menjaga metabolisme tubuh tetap optimal, termasuk dalam pengaturan kadar lipid
darah seperti kolesterol (Braga, et. al. 2023). Kolesterol merupakan salah satu komponen lemak yang
dibutuhkan tubuh untuk berbagai fungsi fisiologis, seperti pembentukan hormon steroid, dinding sel,
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dan vitamin D. Namun demikian, kadar kolesterol total yang melebihi batas normal dapat meningkatkan
risiko penyakit kardiovaskular seperti aterosklerosis, hipertensi, dan penyakit jantung koroner. Gaya
hidup yang tidak seimbang, termasuk pola makan tinggi lemak jenuh dan kurangnya aktivitas fisik,
sering kali berkontribusi terhadap peningkatan kadar kolesterol dalam darah. Oleh karena itu,
pemantauan kadar kolesterol menjadi salah satu indikator penting dalam menilai status kesehatan
seseorang, terutama bagi individu yang aktif di pusat kebugaran (Fan, et. al. 2023).

Pusat kebugaran atau gym saat ini menjadi salah satu sarana populer untuk menjaga kebugaran
tubuh. Banyak perempuan usia produktif yang memanfaatkan fasilitas ini tidak hanya untuk menjaga
bentuk tubuh, tetapi juga untuk meningkatkan kesehatan metabolik. Aktivitas fisik yang dilakukan
secara teratur terbukti dapat menurunkan kadar kolesterol jahat (LDL), meningkatkan kolesterol baik
(HDL), serta memperbaiki profil lipid darah secara keseluruhan (Davalos, et. al. 2022). Selain itu,
latihan kebugaran yang melatih daya tahan otot, seperti latihan kekuatan dan sirkuit, berkontribusi dalam
meningkatkan kapasitas aerobik dan efisiensi metabolisme energi. Namun, meskipun aktivitas fisik
diketahui berperan penting dalam menjaga kadar kolesterol, belum banyak penelitian yang secara
spesifik menggambarkan hubungan antara kadar kolesterol total dan daya tahan otot pada perempuan
yang aktif berlatih di pusat kebugaran. Sebagian besar penelitian sebelumnya berfokus pada atlet
profesional atau populasi laki-laki, sementara perempuan memiliki karakteristik fisiologis yang berbeda,
terutama dalam hal distribusi lemak tubuh dan respons hormonal terhadap latihan (Cho, 2023). Kondisi
ini menimbulkan kebutuhan akan penelitian yang lebih terarah untuk memahami bagaimana profil
kolesterol berhubungan dengan tingkat kebugaran otot pada kelompok perempuan usia produktif.

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk memberikan gambaran
mengenai kadar kolesterol total dan daya tahan otot pada anggota pusat kebugaran perempuan berusia
20 hingga 40 tahun. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi yang berguna bagi
pelatih, tenaga kesehatan, dan individu yang aktif berolahraga dalam mengoptimalkan program latihan
dan pemantauan kesehatan, serta menjadi dasar bagi penelitian lanjutan mengenai hubungan status lipid
dan kebugaran otot pada populasi perempuan aktif.

METODE

Penelitian ini menggunakan rancangan deskriptif kuantitatif dengan pendekatan potong lintang
(cross-sectional) yang bertujuan untuk menggambarkan kadar kolesterol total dan daya tahan otot pada
anggota pusat kebugaran perempuan berusia 20 hingga 40 tahun. Penelitian dilakukan di salah satu pusat
kebugaran di Kabupaten Gowa berlangsung selama bulan Mei hingga Juli 2025. Pemilihan desain ini
didasarkan pada pertimbangan bahwa pendekatan potong lintang memungkinkan pengukuran kedua
variabel dilakukan secara bersamaan dalam satu waktu, sehingga dapat menggambarkan kondisi aktual
responden tanpa intervensi eksternal. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh anggota aktif
perempuan di pusat kebugaran tersebut. Sampel penelitian diambil menggunakan teknik purposive
sampling, dengan kriteria inklusi yaitu perempuan yang rutin berlatih minimal tiga kali dalam seminggu
selama sedikitnya tiga bulan terakhir, berada pada rentang usia 20 hingga 40 tahun, serta bersedia
menjadi responden dan mengikuti seluruh rangkaian pengukuran. Responden yang sedang
mengonsumsi obat penurun kolesterol atau memiliki riwayat penyakit kronis seperti diabetes melitus,
hipertensi, dan penyakit jantung dikeluarkan dari penelitian untuk menghindari bias terhadap hasil
pengukuran (Zhu, et. al. 2024).

Berdasarkan kriteria tersebut, diperoleh 30 responden yang memenuhi syarat dan berpartisipasi
secara sukarela setelah memberikan persetujuan tertulis (informed consent). Data primer dikumpulkan
melalui dua jenis pengukuran, yaitu pemeriksaan kadar kolesterol total dan uji daya tahan otot.
Pengukuran kadar kolesterol total dilakukan pada pagi hari setelah responden menjalani puasa minimal
delapan jam. Sampel darah diambil dari ujung jari menggunakan alat digital cholesterol test meter yang
telah dikalibrasi, dan hasilnya dicatat dalam satuan miligram per desiliter (mg/dL). Pemeriksaan
dilakukan oleh tenaga pengajar Program Studi Promosi Kesehatan berkolaborasi dengan tenaga
pengajar Program Studi Gizi yang kompeten untuk memastikan keakuratan hasil. Pengukuran daya
tahan otot dilakukan menggunakan tes sit-up selama satu menit, yang merupakan salah satu komponen
uji kebugaran jasmani standar. Sebelum tes dimulai, responden diberi penjelasan mengenai prosedur
pelaksanaan dan kesempatan melakukan pemanasan.

Selama pengujian, jumlah sit-up yang dilakukan dengan teknik benar dalam satu menit dihitung
sebagai skor daya tahan otot. Tes dilakukan di ruang latihan yang memiliki suhu ruangan terkendali dan
diawasi oleh peneliti serta instruktur kebugaran untuk memastikan keamanan dan konsistensi
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pelaksanaan. Data yang telah diperoleh kemudian dianalisis secara deskriptif untuk mengetahui
distribusi kadar kolesterol total dan daya tahan otot pada seluruh responden. Analisis dilakukan dengan
menghitung nilai rata-rata, simpangan baku, nilai minimum, dan maksimum dari masing-masing
variabel. Selain itu, untuk melihat arah dan kekuatan hubungan antara kadar kolesterol total dan daya
tahan otot, digunakan uji korelasi Pearson Product Moment dengan tingkat signifikansi 0,05. Seluruh
analisis data dilakukan menggunakan perangkat lunak statistik SPSS versi terbaru. Seluruh prosedur
penelitian dilakukan sesuai dengan prinsip etika penelitian, termasuk menghormati kerahasiaan data
responden, menjamin keamanan selama pengambilan sampel darah dan tes fisik, serta memastikan
bahwa seluruh partisipasi dilakukan secara sukarela tanpa tekanan dari pihak manapun.

HASIL & PEMBAHASAN

Penelitian ini melibatkan tiga puluh responden perempuan berusia antara 20 hingga 40 tahun yang
aktif berlatih di pusat kebugaran Fast2Fit. Berdasarkan hasil pengukuran, rerata usia responden adalah
29 tahun dengan simpangan baku sebesar 6 tahun. Sebagian besar responden termasuk dalam kelompok
usia produktif, yang umumnya memiliki tingkat aktivitas fisik cukup tinggi dan kesadaran akan
pentingnya menjaga kesehatan tubuh. Variasi usia yang cukup lebar menggambarkan bahwa pusat
kebugaran menjadi tempat yang diminati oleh berbagai kelompok usia dewasa, baik untuk tujuan
peningkatan kebugaran maupun perawatan kesehatan secara menyeluruh.

Hasil pemeriksaan kadar kolesterol total menunjukkan bahwa nilai rata-rata responden berada
pada 179,63 mg/dL dengan simpangan baku 18,75 mg/dL. Nilai ini masih berada dalam kisaran normal
menurut standar WHO, yaitu di bawah 200 mg/dL, meskipun terdapat beberapa responden yang
mendekati batas atas (Butarbutar, 2023). Temuan ini mengindikasikan bahwa sebagian besar anggota
pusat kebugaran memiliki profil lipid yang relatif baik. Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin,
terutama latihan kombinasi antara kekuatan dan daya tahan, diketahui dapat membantu meningkatkan
kadar kolesterol baik (HDL) sekaligus menurunkan kolesterol jahat (LDL) melalui peningkatan
metabolisme lemak. Latihan fisik juga meningkatkan aktivitas enzim lipoprotein lipase yang berperan
dalam pemecahan trigliserida dan transportasi lemak ke jaringan otot untuk digunakan sebagai sumber
energi (Franczyk, et. al. 2023).

Sementara itu, hasil pengukuran daya tahan otot melalui tes sit-up selama satu menit
menunjukkan nilai rata-rata sebesar 43,33 kali dengan simpangan baku 5,86 kali. Berdasarkan standar
kebugaran jasmani untuk perempuan dewasa, nilai ini termasuk dalam kategori baik. Hal ini
mencerminkan bahwa responden memiliki kapasitas otot abdomen yang cukup kuat dan mampu
mempertahankan kontraksi otot dalam durasi tertentu tanpa mengalami kelelahan berlebih. Kemampuan
ini erat kaitannya dengan konsistensi latihan dan adaptasi fisiologis tubuh terhadap aktivitas fisik, seperti
peningkatan jumlah mitokondria, efisiensi metabolisme energi, serta peningkatan aliran darah ke
jaringan otot (Jeong, et. al. 2024).
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Gambar 1. Grafik Hubungan Kolesterol Total dan Daya Tahan Otot
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Berdasarkan grafik tersebut, terlihat bahwa peningkatan kadar kolesterol total cenderung diikuti
oleh penurunan kemampuan daya tahan otot. Pada beberapa titik pengukuran ketika kolesterol mencapai
nilai yang lebih tinggi, performa sit-up per menit menunjukkan kecenderungan menurun. Sebaliknya,
saat kadar kolesterol berada pada tingkat yang lebih rendah, daya tahan otot tampak sedikit lebih baik.
Pola ini mengindikasikan adanya hubungan terbalik antara kadar kolesterol dan kapasitas daya tahan
otot, di mana nilai kolesterol yang lebih tinggi berpotensi berkaitan dengan menurunnya
kemampuan fisik. Selain itu, data analisis hubungan antara kadar kolesterol total dan daya tahan otot
diperkuat dengan adanya korelasi negatif yang kuat dengan koefisien korelasi Pearson sebesar —0,979
(p < 0,001). Artinya, semakin tinggi kadar kolesterol total yang dimiliki responden, maka semakin
rendah kemampuan daya tahan otot yang ditunjukkan dalam tes sit-up. Hasil ini mendukung teori bahwa
kadar kolesterol yang tinggi dapat berdampak negatif terhadap kebugaran otot dan kapasitas fisik secara
keseluruhan. Kelebihan kolesterol, khususnya dalam bentuk LDL, dapat menurunkan efisiensi sistem
sirkulasi melalui penebalan dinding arteri, yang pada akhirnya menghambat suplai oksigen dan nutrien
ke jaringan otot selama aktivitas fisik (Yan, 2022). Sebaliknya, individu dengan kadar kolesterol yang
lebih terkontrol cenderung memiliki sirkulasi darah yang lebih baik, sehingga suplai oksigen dan energi
ke otot dapat berlangsung lebih optimal. Peningkatan kadar kolesterol total dalam tubuh berkaitan
dengan meningkatnya aktivitas enzim HMG-CoA reduktase yang berperan dalam biosintesis kolesterol
(Smart, 2025). Aktivitas enzim yang berlebihan ini dapat menyebabkan akumulasi kolesterol di dalam
sel, sehingga menurunkan efisiensi kerja membran sel sebagai pengatur transport zat dan kestabilan
struktur sel. Gangguan ini juga berdampak pada fungsi mitokondria yang menjadi kurang optimal dalam
proses produksi energi seluler.

Kondisi tersebut kemudian berpengaruh pada penurunan daya tahan otot. Ketika membran sel
dan mitokondria tidak berfungsi secara maksimal, proses penggunaan energi dalam sel otot menjadi
kurang efisien. Hal ini menurunkan efektivitas sistem transport elektron serta menghambat pemanfaatan
molekul FADH-> dan NADH sebagai pembawa elektron dalam proses fosforilasi oksidatif. Akibatnya,
produksi ATP menurun dan daya tahan otot menjadi lebih cepat menurun selama aktivitas fisik
(Spaulding & Yan, 2022). Di sisi lain, latihan fisik dapat memberikan efek positif pada metabolisme
energi dan regulasi kolesterol. Aktivitas fisik terbukti mampu mengaktitkan enzim AMP-activated
protein kinase (AMPK) yang berperan menghambat biosintesis kolesterol melalui penekanan aktivitas
HMG-CoA reduktase. Selain itu, aktivasi AMPK juga meningkatkan proses p-oksidasi asam lemak di
mitokondria, yang membantu meningkatkan produksi energi secara lebih efisien (Guo, 2025). Melalui
mekanisme ini, latihan fisik berkontribusi terhadap peningkatan performa otot sekaligus membantu
menjaga kadar kolesterol tetap dalam batas normal.

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan temuan beberapa studi sebelumnya yang menunjukkan
bahwa latihan fisik teratur berhubungan dengan peningkatan profil lipid darah dan kebugaran jasmani.
Sebagai contoh, penelitian oleh Li, et. al. (2024) melaporkan bahwa perempuan yang rutin melakukan
latihan aerobik dan resistensi memiliki kadar kolesterol total yang lebih rendah serta daya tahan otot
yang lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok yang tidak aktif berolahraga. Temuan serupa juga
dikemukakan oleh Men, et. al. (2023), yang menyebutkan bahwa aktivitas fisik berintensitas sedang
hingga tinggi dapat meningkatkan sensitivitas insulin dan memperbaiki metabolisme lipid, yang pada
gilirannya berkontribusi terhadap peningkatan performa otot.

Meskipun demikian, perlu diperhatikan bahwa hubungan antara kadar kolesterol dan daya tahan
otot dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor lain, seperti asupan gizi, status hidrasi, komposisi tubuh,
serta faktor genetik yang memengaruhi metabolisme lemak (Orzechowski, et. al. 2021). Pada penelitian
ini, pengendalian terhadap variabel tersebut belum dilakukan secara menyeluruh, sehingga hasilnya
lebih bersifat deskriptif dan belum dapat disimpulkan sebagai hubungan sebab-akibat. Namun, temuan
ini tetap memberikan gambaran yang menarik mengenai profil kesehatan metabolik dan kebugaran otot
perempuan yang aktif di pusat kebugaran, serta menunjukkan pentingnya menjaga keseimbangan antara
pola makan, aktivitas fisik, dan pemantauan kadar kolesterol untuk mendukung kebugaran optimal
(Wood, et. al. 2021). Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan bahwa aktivitas fisik teratur
memiliki kontribusi penting dalam menjaga kadar kolesterol total tetap dalam batas normal sekaligus
meningkatkan daya tahan otot. Kombinasi antara latihan aerobik dan latihan kekuatan tampaknya
memberikan efek paling optimal dalam menjaga profil lipid darah dan meningkatkan kemampuan otot
untuk berkontraksi dalam waktu lama (Zhang, et. al. 2024). Oleh karena itu, upaya peningkatan
kebugaran di pusat kebugaran tidak hanya berfokus pada penampilan fisik, tetapi juga memiliki manfaat
fisiologis yang signifikan terhadap kesehatan kardiovaskular dan metabolisme tubuh secara umum.
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KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa perempuan berusia 20 hingga 40 tahun yang aktif berlatih di pusat
kebugaran memiliki kadar kolesterol total rata-rata dalam batas normal dan daya tahan otot yang
tergolong baik. Hasil analisis menunjukkan adanya hubungan negatif yang kuat antara kadar kolesterol
total dan daya tahan otot, di mana semakin tinggi kadar kolesterol, semakin rendah kemampuan otot
dalam mempertahankan kontraksi berulang. Temuan ini menegaskan bahwa aktivitas fisik teratur
berperan penting dalam menjaga profil lipid darah dan meningkatkan kebugaran otot. Oleh karena itu,
upaya untuk mempertahankan gaya hidup aktif serta mengatur pola makan seimbang perlu terus
digalakkan guna mendukung kesehatan metabolik dan kebugaran jasmani secara optimal pada
perempuan usia produktif.
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