
SURVEI TINGKAT KEBUGARAN JASMANI ATLET 

RENANG CLUB ROOKIE CHAMP KAB. KEDIRI 

 

 

SKRIPSI 

 

 

Diajukan Untuk Penulisan Skripsi 

Guna Memenuhi Salah Satu 

Syarat 

Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd) 

Pada Prodi PENJAS 

 

 

 

 

 

     OLEH: 

FARID DANUR ARDIANSYAH 

NPM : 19101090131 

 

 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN DAN SAINS (FIKS) 

UNIVERSITAS NUSANTARA PERSATUAN GURU 

REPUBLIK INDONESIA 

UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI 

2025 





Skripsi oleh: 

 

FARID DANUR ARDIANSYAH 

NPM: 19101090131 

 

 

Judul: 

 

 

SURVEI TINGKAT KEBUGARAN JASMANI ATLET RENANG CLUB 

ROOKIE CHAMP KAB. KEDIRI 

 

 

 

 

Telah dipertahankan di depan Panitia Ujian/Sidang Skripsi Program Skripsi 

PENJASKESREK FIKS UN PGRI Kediri 

 

 

 

Pada Tanggal: 09 Juli 2025 

 

 

 

Dan Dinyatakan telah Memenuhi Persyaratan 

Panitia Penguji: 

1. Ketua  : Rendhitya Prima Putra M,Pd 

2. Penguji 1 : Dr. Nur Ahmad Muharram M,Or 

3. Penguji 2 : Dr. Ruruh Andayani Bekti M,Pd 

 

 

Mengetahui, 

 

 

 





v 

 

MOTTO 

 

“Tidak ada mimpi yang gagal, yang ada hanya mimpi yang 

tertunda. Namun sekiranya teman-teman merasa gagal dalam 

mencapai mimpi, maka mimpi-mimpi lain bisa diciptakan” 

-Windah Basudara  
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Abstrak 

Farid Danur Ardiansyah. 191101090131. Survei Tingkat Kebugaran Jasmani 

Atlet Renang Rookie Champ Kabupaten Kediri. Skripsi, Penjaskesrek, 

FIKS UN PGRI  2019. 

Kata kunci : Kebugaran jasmani, Renang, Atlet 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting dalam kehidupan manusia. 

dalam oalahraga renang. Pelatih harus tetap memantau kebuagaran atletnya 

sehingga . Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi tingkat kebugaran jasmani 

para atlet renang yang mengikuti ajang Rookie Champ di Kabupaten Kediri, dengan 

harapan dapat memberikan kontribusi dalam peningkatan kebugaran mereka. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif dengan metode pengumpulan 

data melalui instrumen yang dianalisis secara statistik. Subjek penelitian terdiri dari 

10 atlet renang yang menjadi populasi sekaligus sampel. Jenis data yang 

dikumpulkan bersifat deskriptif, dan teknik analisis yang digunakan melibatkan 

tabulasi frekuensi serta perhitungan rata-rata, dibantu oleh perangkat lunak 

komputer. Berdasarkan hasil pengukuran status gizi menggunakan Indeks Massa 

Tubuh (IMT), dari 6 atlet putra, sebanyak 4 orang (66%) berada dalam kategori gizi 

normal. Penilaian kebugaran jasmani melalui empat instrumen tes menunjukkan 

rata-rata skor sebesar 2,5, yang termasuk dalam kategori cukup. Sementara itu, 

seluruh atlet putri yang berjumlah 4 orang (100%) juga memiliki status gizi normal 

menurut IMT. Hasil tes kebugaran jasmani mereka menunjukkan rata-rata skor 2,8, 

yang juga dikategorikan cukup. Secara keseluruhan, analisis terhadap keempat 

instrumen kebugaran jasmani pada seluruh 10 atlet menghasilkan skor rata-rata 2,6, 

yang menunjukkan tingkat kebugaran dalam kategori cukup.
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting dalam kehidupan 

manusia. Dengan kebugaran jasmani yang baik, seseorang mampu menjalankan 

aktivitas sehari-hari secara optimal tanpa mengalami kelelahan berlebihan. 

Kondisi tubuh yang bugar juga berpengaruh terhadap produktivitas, kesehatan 

mental serta ketahanan terhadap penyakit. Kebugaran jasmani, khususnya 

dalam konteks olahraga prestasi memiliki peranan yang sangat penting. Seorang 

atlet dituntut untuk memiliki kemampuan fisik yang tidak hanya baik secara 

umum, tetapi juga spesifik terhadap tuntutan gerakan. Menurut Bompa & Haff 

(2009), kebugaran jasmani dalam olahraga adalah kapasitas fisik yang 

dikembangkan secara terstruktur untuk mendukung peforma atlet dalam latihan 

dan kompetisi. 

Renang merupakan salah satu cabang olahraga yang memerlukan tingkat 

kebugaran jasmani tinggi. Renang dikenal sebagai olahraga yang bersifat low-

impact namun melibatkan hampir seluruh kelompok otot dalam tubuh. Kondisi 

ini menuntut perenang memiliki kekuatan, daya tahan, fleksibilitas dan 

koordinasi yang optimal untuk mencapai performa maksimal. 

Dalam menentukan performa pada atlet renang, kebugaran jasmani menjadi 

faktor yang cukup krusial, terutama pada rentang usia 9-15 tahun yang 

merupakan masa pertumbuhan dan pengembangan kemampuan fisik. Pada usia 

ini, pengembangan komponen kebugaran jasmani sangat penting untuk 

mendukung teknik dan efisiensi gerakan dalam air. Selain itu, intensitas dan 

metode latihan memiliki peran signifikan dalam meningkatkan kebugaran 

jasmani pada atlet muda. Dengan mempertimbangkan berbagai faktor yang 

mempengaruhi kebugaran jasmani pada atlet renang usia 9-15 tahun, penting 

untuk merancang program latihan yang komprehensif dan adaptif. 

Pada penelitian ini kasus yang diangkat adalah sejauh mana tingkat 

kebugaran jasmani atlet melalui tes kebugaran pelajar nusantara (TKPN) 

terhadap kemampuan renang. Dari hasil pengamatan dan observasi, peneliti 

melihat masalah tingkat kebugaran jasmani yang belum sesuai dengan apa yang 
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menjadi harapan, yaitu tingkat kebugaran jasmani atlet yang mempengaruhi 

performa atlet.  

Hal ini yang mendasari peneliti untuk menggali informasi dari hasil 

penelitian yang akan dilakukan guna sebagai referensi dalam pembinaan 

kebugaran jasmani untuk hasil untuk hasil yang lebih baik dan sebagai bahan 

refleksi diri dalam aplikasi mengajar yang selama ini telah dilakukan. Dan yang 

menjadi alasan bahwa peneliti tertarik untuk memperoleh informasi tentang 

tingkat kebugaran jasmani atlet renang Rookie Champ kab. Kediri pada tahun 

2023, dengan harapan agar hasil dari penelitian ini dapat bermanfaat bagi 

peneliti sendiri dan pelatih dalam meningkatkan kualitas kebugaran jasmani 

dengan mengukur tingkat kebugaran jasmani atlet. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat diuraikan dan 

dirumuskan permasalahan yaitu: bagaimana tingkat kebugaran jasmani atlet 

renang Rookie Champ kab. Kediri pada tahun 2023. 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah diatas maka penelitian ini dapat 

mengambil tujuan penelitian yaitu: untuk mengetahui tingkat kebugaran 

jasmani pada atlet renang Rookie Champ. 

D. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan dan gambaran untuk 

menjadi referensi untuk penulis atau pelatih yang diharapkan selanjutnya 

dapat bermanfaat secara langsung maupun tidak langsung baik pihak, antara 

lain : 

1. Kegunaan Teoritis 

a. Bagi Penulis 

Penulis dapat mengetahui secara langsung tingkat kebugaran 

jasmani pada atlet renang Rookie Champ pada tahun 2023 

Diharapkan dapat memberikan sumbangan terhadap 

perkembangan ilmu pengetahuan dan sains khususnya bagi 

pelatih mengenai tingkat kebugaran jasmani pada atlet renang 
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Rookie Champ pada tahun 2023 Penulis juga mengharapkan hasil 

penelitian ini dapat dijadikan acuan lebih lanjut demi 

pengembangan ilmu pengetahuan dan sains agar penelitian 

semacam ini untuk selanjutnya dapat lebih sempurna 

b. Bagi Akademis 

Penelitian ini diharapkan menjadi tambahan referensi bacaan 

penelitian yang berkaitan dengan survei kebugaran jasmani atlet 

renang Rookie Champ pada tahun 2023 dan informasi untuk 

menambah wawasan dalam dokumentasi dan menginformasikan 

hasil penelitian ini dibidang yang terkait. 

2. Kegunaan Praktis 

a. Bagi atlet 

Penelitian ini dapat membantu atlet dalam menjaga kebugaran 

tubuh dan meningkatkan kebugaran jasmani pada kehidupan 

sehari-hari khususnya dalam meningkatkan kemampuan pada 

saat latihan. 

b. Bagi pelatih 

Hasil penelitian ini diharapkan bagi pelatih dapat memberikan 

tambahan ilmu sebagai bahan pertimbangan untuk 

mempertahankan dan meningkatkan kebugaran jasmani atlet 

serta juga bisa untuk menentukan alat ukur sebelum membuat 

progam latihan. 

c. Bagi pihak Club 

Hasil penelitian diharapkan mampu memberikan kontribusi 

dalam disiplin ilmu olahraga serta dapat menjadi referensi dalam 

peningkatan kebugaran jasmani serta mutu prestasi atlet dalam 

cabang olahraga renang dan peningkatan prestasi dibidang non 

akademik yang berkompeten 
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