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ABSTRAK 

 

Marisa Utari. 2025. ”Tinjauan Kondisi Fisik Prajurit Krops Wanita 

Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut 

II (Lantamal II)”Skripsi. Padang: Program Studi Jasmani 

Kesehatan dan Rekreasi, Departemen Pendidikan Olahraga 

Universitas Negeri Padang. 

 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah kemampuan fisik beberapa prajurit 

Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) diduga masih kurang baik ini terlihat 

bahwa melakukan samapta prajurit kowal ada yang kurang baik dalam melakukan 

tes kelincahan, dayatahan otot lengan dan bahu, dayatahan otot perut dan 

dayatahan aerobic. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui kondisi fisik prajurit 

Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II 

(Lantamal II) Padang.  

Penelitian ini tergolong pada jenis penelitian deskriptif. Populasi dalam 

penelitian ini adalah prajurit Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan 

Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang Padang sebanyak 33 orang. 

Teknik pencarian sampel adalah sensus sampling sehingga seluruh populasi jadi 

sama. Jadi subjek penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 33 orang. 

Instrument penelitian yaitu dayatahan otot lengan dengan tes chinning dan push 

up, kelincahan dengan tes shuttle run, dayatahan otot perut dengan tes sit up dan 

daya tahan aerobic dengan tes lari 12 menit. Analisis data penelitian 

menggunakan teknik distribusi frekuensi dengan perhitungan persentase P = F/N 

x100%. 

Hasil penelitian bahwa (1) Kondisi fisik dayatahan otot lengan dan bahu tes 

chinning kategori sedang dan tes push up kategori sedang prajurit Krops Wanita 

Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II)  

Padang. (2) Kondisi fisik kelincahan Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) di 

Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang dalam kategori 

kurang sekali. (3) Kondisi fisik dayatahan otot perut prajurit Kowal di Lantamal II 

Padang dalam kategori sedang. (4) Kondisi fisik dayatahan aerobik prajurit Krops 

Wanita Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II 

(Lantamal II)  Padang dalam kategori sedang. (5) Kondisi fisik prajurit Krops 

Wanita Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II 

(Lantamal II) Padang dalam kategori kurang. 

. 
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iii 
 

KATA PENGANTAR 
 

Alhamdulillah segala puji dan syukur kehadirat Allah Subhanahu wata'ala 

atas berkah, rahmat dan hidayah-Nya yang senantiasa dilimpahakan kepada 

penulis, sehingga bisa menyelasaikan skripsi dengan judul “Tinjauan Kondisi 

Fisik Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI 

Angkatan Laut II (Lantamal II) ” sebagai syarat untuk melakukan penelitian di 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. Shalawat beriring salam 

selalu tercurahkan kepada baginda Nabi Muhammad Shallallahu 'alaihi wasallam 

yang telah membawa umatnya dari zaman kegelapan menuju zaman yang terang 

yang penuh dengan pengetahuan, teknologi yang kita rasakan sekarang ini. 

Dalam kesempatan ini penulis ingin menyampaikan rasa terima kasih 

kepada berbagai pihak yang telah memberi bantuan sehingga skripsi ini dapat 

terselesaikan dengan baik. Penulis berterima kasih kepada: 

1. Kepada kedua orangtua ku atas dukungan moral, materi dan doa dalam setiap 

sujudnya sehingga skripsi ini dapat terselesaikan. 

2. Kepada Prof. Dr. Nurul Ihsan, S.Pd, M.Pd, selaku Dekan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang, yang telah memberikan pelayanan 

yang optimal selama mengikuti perkuliahan sehingga penulis dapat 

menyelesaikan skripsi ini. 

3. Kepada Dr. Aldo Naza Putra, S.Pd., M.Pd sebagai Ketua Departemen 

Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 



 
 

iv 
 

4. Kepada Dr. Sepriadi, S.Si, M.Pd selaku dosen pembimbing yang telah 

memberikan bimbingan, arahan, nasehat serta saran-saran sehingga skripsi ini 

dapat terselesaikan. 

5. Kepada Dr. Despita Antoni, S.Pd., M.Pd selaku dosen penguji yang telah 

memberikan kesempatan saya untuk melaksanakan skripsi ini serta 

memberikan kami arahan dan nasehat sehingga dapat terselesaikan dengan baik 

skripsi ini. 

6. Kepada Laksamana Pertama TNI Sarimpunan Tanjung beserta atasan lainnya 

yang telah memberikan kami ijin melaksanakan penelitian di wilayah Lantamal 

II serta mendukung kami dalam berpendidikan. 

7. Kepada semua rekan-rekan mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang, abang dan kakak senior, dan semua pihak yang 

tidak dapat penulis sebutkan satu-satu. 

Rasa hormat dan ucapan terima kasih kepada semua pihak atas segala do’a 

dan dukungan kepada penulis dalam menyelesaikan skripsi ini. Semoga Allah 

Subhanahu wata'ala melimpahkan rahmat, taufik dan karunianya dalam setiap 

kebaikan serta diberikan balasan oleh-Nya, Aamiin. 

 

Padang,    April 2025 

 

 

Penulis 

 



 
 

v 
 

DAFTAR ISI 

 

HALAMAN PERSETUJUAN.......................................................................... i 

SURAT PERNYATAAN .................................................................................. ii 

ABSTRAK ......................................................................................................... iii 

KATA PENGANTAR ....................................................................................... iv 

DAFTAR ISI ...................................................................................................... vi 

DAFTAR TABEL.............................................................................................. viii 

DAFTAR GAMBAR ......................................................................................... ix 

DAFTAR LAMPIRAN ..................................................................................... x 

BAB I PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah   .........................................................  1 

B. Identifikasi Masalah  ................................................................  4 

C. Pembatasan Masalah ................................................................  5 

D. Permusan Masalah ....................................................................  5 

E. Tujuan Penelitian ......................................................................  6 

F. Manfaat Penelitian  ...................................................................  6 

BAB  II KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori ..............................................................................  8 

1. Tentara Nasional Indonesia .......................................................  8 

2. Tentara Nasional Indonesia Angkatan Laut .............................  10 

3. Kondisi Fisik ..............................................................................  13 

4. Dayatahan Otot Lengan dan Bahu ............................................  20 

5. Dayatahan Otot Tubuh Bagian Atas .........................................  21 

6. Kelincahan ..................................................................................  22 

7. Dayatahan Otot Perut .................................................................  25 

8. Dayatahan Aerobik ....................................................................  26 

B. Kerangka Konseptual .....................................................................  28 

C. Pertanyaan Penelitian  ....................................................................  29 

 



 
 

vi 
 

BAB III METODE  PENELITIAN 

A. Desain Penelitian ............................................................................  31 

B. Definisi Operasional Variabel ..................................................  31 

C. Populasi dan Sampel .................................................................  32 

D. Instrumen Penelitian .................................................................  33 

E. Teknik Analisis Data ................................................................  43 

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Deskripsi Data ..........................................................................  45 

B. Pembahasan ..............................................................................  52 

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan ...............................................................................  58 

B. Saran .........................................................................................  58 

DAFTAR PUSTAKA .....................................................................................  60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

vii 
 

DAFTAR TABEL 

Tabel  Halaman 

1. Populasi Penelitian........................ ..............................................................  32 

2. Norma Penilian Chinning ............................................................................  35 

3. Norma Penilian Push Up .............................................................................  37 

4. Norma Penilian Shuutle Run .......................................................................  40 

5. Norma Penilian Sit Up .................................................................................  42 

6. Norma Penilian Lari 12 Menit.....................................................................  43 

7. Distribusi Frekuensi Chinning.....................................................................  45 

8. Distribusi Frekuensi Push Up......................................................................  46 

9. Distribusi Frekuensi Kelincahan .................................................................  47 

10. Distribusi Frekuensi Dayatahan Otot Perut ..............................................  48 

11. Distribusi Frekuensi Dayatahan Aerobik ..................................................  50 

12. Distribusi Frekuensi Kondisi Fisik ...........................................................  51 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

viii 
 

DAFTAR GAMBAR 

Gambar Halaman 

1. Pelaksanaan Chinning......................... ........................................................  21 

2. Pelaksanaan Push Up (Perempuan) ................................................................  22 

3. Pelaksanaan Shuttle Run ................................................................................  24 

4. Pelaksanaan Sit Up ......................................................................................  25 

5. Pelaksanaan Lari 12 Menit ..........................................................................  27 

6. Kerangka Konseptual ......................... ........................................................  29 

7. Dokumentasi Pelaksanaan Chinning ...........................................................  34 

8. Ilustrasi Pelaksanaan Push Up (Perempuan) .................................................  36 

9. Pelaksanaan Shuutle Run .............................................................................  39 

10. Pelaksanaan Sit Up ....................................................................................  41 

11. Pelaksanaan Lari 12 Menit ........................................................................  43 

12. Histogram Chinning ..................................................................................  46 

13. Histogram Push Up ...................................................................................  47 

14. Histogram Kelincahan...............................................................................  48 

15. Histogram Dayatahan Otot Perut ..............................................................  49 

16. Histogram Dayatahan Aerobik..................................................................  50 

17. Histogram Kondisi Fisik ...........................................................................  52 

18. Pengarahan Sebelum Melakukan Tes Fisik ..............................................  78 

19. Tes Chinning .............................................................................................  78 

20. Tes Push Up ..............................................................................................  79 

21. Tes Shuutle Run ........................................................................................  79 

22. Tes Sit Up  .................................................................................................  80 

23. Tes Lari 12 Menit ......................................................................................  80 

 

 

 

 



 
 

ix 
 

DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran Halaman 

1. Data Responden......................... ..................................................................  66 

2. Data Mentah Chinning......................... .......................................................  67 

3. Data Mentah Push Up .................................................................................  68 

4. Data Mentah Shuutle Run ............................................................................  69 

5. Data Mentah Sit Up .....................................................................................  70 

6. Data Mentah Lari 12 Menit .........................................................................  71 

7. Tabulasi Data Chinning......................... ......................................................  72 

8. Tabulasi Data Push Up ................................................................................  73 

9. Tabulasi Data Shuttle Run ...........................................................................  74 

10. Tabulasi Data Sit Up .................................................................................  75 

11. Tabulasi Data Lari 12 Menit .....................................................................  76 

12. Tabulasi Data Kondisi Fisik ......................................................................  77 

13. Dokumentasi Penelitian ............................................................................  78 

14. Surat Izin Penelitian ..................................................................................  81 

15. Surat Balasan Penelitian ...........................................................................  82 

 

 

 

 

 

 

 



 

1 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pada era globalisasi ini, tantangan yang dihadapi oleh organisasi, 

termasuk dalam hal penguatan kekuatan militer, semakin kompleks dan 

dinamis. Dalam konteks Tentara Nasional Indonesia Angkatan Laut (TNI AL), 

yang memiliki peran strategis dalam menjaga kedaulatan maritim negara, 

kinerja personel menjadi krusial dalam menjamin efektivitas operasional. 

Sebagai organisasi yang berperan dalam menjaga keamanan negara di wilayah 

maritim yang luas, TNI AL membutuhkan personel yang memiliki kinerja 

optimal untuk menjalankan tugastugasnya dengan efisien dan efektif. Menurut 

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 34 Tahun 2004 tentang Tentara 

Nasional Indonesia, pasal 9 menyatakan bahwa tugas TNI Angkatan Laut 

adalah menjalankan berbagai tugas di wilayah laut dalam bidang pertahanan, 

menjaga keamanan di perairan nasional sesuai dengan hukum nasional dan 

internasional yang telah disahkan, serta melakukan diplomasi Angkatan Laut 

untuk mendukung kebijakan politik luar negeri yang ditetapkan oleh 

pemerintah. Selain itu, TNI Angkatan Laut juga bertanggung jawab dalam 

pembangunan dan pengembangan kekuatan maritim serta melakukan 

pemberdayaan di wilayah pertahanan laut (Iskandar, 2024:88). 

Pada dasarnya Tentara Nasional Angkatan Laut Indonesia harus memiliki 

tingkat kondisi fisik yang lebih baik dibandingkan orang biasa, hal tersebut 

dikarenakan dalam mengemban tugas berat yang merupakan kewajibannya, 
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untuk itu kondisi fisik pada Prajurit Tentara Nasional Indonesia Angkatan Laut 

sangatlah di perlukan dan wajib di miliki oleh setiap individu. Prajurit Tentara 

Nasional Indonesia Angkatan Laut dituntut untuk memiliki ketahanan fisik dan 

kondisi fisik yang baik karena prajurit Tentara Nasional Indonesia Angkatan 

Laut dipersiapkan sebagai pertahanan dan keamanan Negara. 

Dalam menjalankan tugasnya sebagai Tentara Nasional Indonesia 

Angkatan Laut, sudah tentu memiliki tugas-tugas yang dapat menguras kondisi 

fisik, sehingga perlu memiliki kebugaran yang baik untuk menjalankan 

tugasnya dengan maksimal (Sartika et al., 2017:117). Menjadi anggota Tentara 

Nasional Indonesia Angkatan Laut memerlukan tingkat kebugaran fisik yang 

tinggi dibandingkan dengan orang biasa, karena beban tugasnya yang sangat 

berat (Rahmi, 2016:56). Selain fisik, menjadi seorang Tentara Nasional 

Indonesia Angkatan Laut anggota militer juga harus memiliki mental yang 

sangat baik (Triono, 2019:33). 

Pada dasarnya kondisi fisik merupakan komponen terpenting dalam 

menjaga stamina tubuh, dengan demikian ketika sesorang atau individu ingin 

memiliki kondisi fisik yang baik maka dibutuhkan latihan secara sistematis dan 

terpogram (Jariono, Fachrezzy, et al., 2020:122; Jariono, Subekti, et al., 

2020:134). Hal ini dikuatkan dengan beberapa hasil penelitian, bahwa kondisi 

fisik merupakan komponen penting untuk menjaga stamina tubuh yang terdiri 

dari kekuatan, keseimbangan, daya tahan, kecepatan, kelincahan dan yang 

terkait dengan komponen kondisi fisik (Puspitasari, 2019:67; Royana, 

2017:32). Kondisi fisik merupakan kemampuan fisik mencakup dua komponen 
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yaitu physical fitness dan motor fitness, olehnya itu komponen fisik merupakan 

satu kesatuan kondisi fisik untuk menjaga stamina tubuh yang perlu dilakukan 

secara terus menurus dan secara sistematis (Anderson et al., 2015:268; 

Kendzierski & DeCarlo, 2016:51; Pinquart, 2018:52). 

Adapun latihan fisik dapat dibagi menjadi beberapa macam, salah 

satunya berdasarkan pemakaian oksigen atau sistem energi yang digunakan 

dalam latihan diantaranya adalah latihan aerobik dan anaerobik. Latihan 

aerobik merupakan latihan yang didalamnya menggunakan energi yang berasal 

dari pembakaran oksigen seperti renang, lari, bersepeda dan lain sebagainya. 

Sedangkan olahraga anaerobik merupakan merupakan aktivitas dengan 

intensitas tinggi yang membutuhkan energi secara cepat dalam waktu singkat, 

contoh dari olahraga anaerobik seperti pull up, push up, sit up, dan lain 

sebagainya. 

Berdasarkan pengamatan peneliti sebagai prajurit kowal bahwa 

kemampuan fisik beberapa prajurit kowal diduga masih kurang baik ini terlihat 

bahwa melakukan samapta prajurit kowal ada yang kurang baik dalam 

melakukan tes kelincahan, dayatahan otot lengan dan bahu, dayatahan otot 

perut dan dayatahan aerobic ini disebabkan beberapa faktor seperti beban kerja, 

kelelahan, kurangnya latihan serta asupan nutrisi yang kurang juga merupakan 

faktor pemicu kecemasan sebelum melakukan samapta. Kecemasan ini 

berkaitan dengan perasaan yang tidak pasti dan tidak berdaya sehingga merasa 

kemampuan berkurang dalam melaksanakan samapta. 
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Berdasarkan penjelasan diatas dapat terlihat bahwa kondisi fisik sangat 

dibutuhkan oleh seorang Prajurit Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) yang 

bertugas di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang. 

Oleh sebab itu, kondisi fisik prajurit harus perlu ditingkatkan dengan melatih 

kondisi fisik dayatahan otot lengan dan bahu, daya tahan tubuh bagian atas, 

dayatahan otot perut dan dayatahan kardiovaskuler melalui proses latihan yang 

disusun berdasarkan program latihan yang sudah terencana dan sistematis agar 

menjadi lebih baik lagi. 

Dalam hal ini peneliti belum tau seberapa jauh kondisi fisik Prajurit 

Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) yang bertugas di Pangkalan Utama TNI 

Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang. Untuk itu peneliti berencana untuk 

melakukan penelitian guna melihat kondisi fisik Prajurit Krops Wanita 

Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal 

II) Padang. Adapun yang ingin peneliti lihat adalah kondisi fisik yang meliputi 

dayatahan otot lengan dan bahu, daya tahan tubuh bagian atas, dayatahan otot 

perut dan dayatahan kardiovaskuler, seorang Prajurit Krops Wanita Angkatan 

Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang. 

B. Identifikasi Masalah 

Dari uraian latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasi 

masalah-masalah sebagai berikut: 

1. Mental. 

2. Beban kerja 

3. Kelelahan  
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4. Kecemasan  

5. Kurangnya latihan 

6. Asupan nutrisi 

7. Kelincahan  

8. Dayatahan otot lengan dan bahu,  

9. Dayatahan tubuh bagian atas,  

10. Dayatahan otot perut dan  

11. Dayatahan aerobik. 

12. Kondisi fisik 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka penulis membatasi 

penelitian ini hanya pada variabel yang dianggap paling dominan terhadap 

kondisi fisik Prajurit Kowal di Lantamal II Padang, variabel tersebut adalah 

sebagai berikut: 

1. Dayatahan otot lengan dan bahu 

2. Kelincahan  

3. Dayatahan otot perut 

4. Dayatahan aerobic 

5. Kondisi fisik 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah yang dikemukakan di atas, maka 

perumusan masalah pada penelitian ini dapat diklasifikasikan sebagai berikut:  
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1. Bagaimana dayatahan otot lengan dan bahu prajurit Krops Wanita Angkatan 

Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) 

Padang? 

2. Bagaimana kelincahan prajurit Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) di 

Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang? 

3. Bagaimana dayatahan otot perut prajurit Krops Wanita Angkatan Laut 

(Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang? 

4. Bagaimana dayatahan aerobik prajurit Krops Wanita Angkatan Laut 

(Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang? 

5. Bagaimana kondisi fisik prajurit Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) di 

Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang? 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan di atas, maka tujuan dari penelitian ini 

adalah : 

1. Untuk mengetahui dayatahan otot lengan dan bahu prajurit Krops Wanita 

Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II 

(Lantamal II) Padang. 

2. Untuk mengetahui kelincahan prajurit Krops Wanita Angkatan Laut 

(Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang. 

3. Untuk mengetahui dayatahan otot perut prajurit Krops Wanita Angkatan 

Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) 

Padang. 
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4. Untuk mengetahui dayatahan aerobik prajurit Krops Wanita Angkatan Laut 

(Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang 

5. Untuk mengetahui kondisi fisik prajurit Krops Wanita Angkatan Laut 

(Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan pokok permasalahan yang peneliti kemukakan di atas maka 

manfaat penelitian ini adalah: 

1. Sebagai salah satu syarat bagi peneliti untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan UNP. 

2. Bagi pelatih fisik Tentara Nasional Indonesia Angkatan Laut Disminpers 

Lantamal II Padang untuk mengetahui sejauh mana kondisi fisik para 

prajurit. 

3. Sebagai motivasi bagi para prajurit untuk berprestasi lebih tinggi. 

4. Untuk mahasiswa FIK UNP, sebagai bahan referensi tambahan dalam 

penulisan karya ilmiah dan Sebagai bahan penelitian lebih lanjut. 

5. Bahan bacaan dan menambah informasi. 
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BAB V 

KSEIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada kondisi fisik 

prajurit Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan Utama TNI 

Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang dapat dikemukakan kesimpulan bahwa:  

1. Kondisi fisik dayatahan otot lengan dan bahu tes chinning kategori sedang 

dan tes push up kategori sedang prajurit Krops Wanita Angkatan Laut 

(Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang.  

2. Kondisi fisik kelincahan prajurit Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) di 

Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang dalam 

kategori kurang sekali.  

3. Kondisi fisik dayatahan otot perut prajurit Krops Wanita Angkatan Laut 

(Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang 

dalam kategori sedang.  

4. Kondisi fisik dayatahan aerobik prajurit Krops Wanita Angkatan Laut 

(Kowal) di Pangkalan Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II) Padang 

dalam kategori sedang. 

5. Kondisi fisik prajurit Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) di Pangkalan 

Utama TNI Angkatan Laut II (Lantamal II)  Padang dalam kategori kurang. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang 

dapat disampaikan yaitu: 
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1. Bagi prajurit kowal, hendaknya agar terus termotivasi, lebih semangat 

berlatih, dan menjaga kedisiplinan latihan dan asupan makanan agar 

semakin mendukung kondisi fisik bagi yang kurang.  

2. Bagi prajurit Krops Wanita Angkatan Laut (Kowal) yang memiliki kategori 

kondisi fisik baik sekali dan baik untuk dapat mempertahankannya, untuk 

kategori cukup lebih meningkatkan lagi latihannya, untuk kategori kurang 

dan kurang sekali pemain harus lebih giat, disiplin dan termotivasi dalam 

latihan agar meningkatkan kondisi fisiknya. 

3. Bagi Pelatih, selalu mengontrol kondisi fisik prajurit kowalnya dan 

memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik, serta 

meningkatkan frekuensi dan variasi latihan kondisi fisik.  

4. Bagi Peneliti, selanjutnya di hararpkan menggunakan populasi yang lebih 

luas dalam mempertimbangkan kondis fisik yang baik kedepanya. 
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