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ABSTRAK 

Ryan Yurmanda Pratama, (2022/2087188). Hubungan Status Gizi Terhadap Renang 

Gaya Bebas 100 Meter Pada Atlet Maninjau Swimming Club. Skripsi. Departemen 

Kepelatihan Olahraga. Fakultas Ilmu Keolahragaan. Universitas Negeri Padang 

2026. 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara status gizi yang diukur 

melalui Indeks Massa Tubuh (IMT) dengan kecepatan renang gaya bebas 100 meter pada 

atlet Maninjau Swimming Club, Kabupaten Agam, Sumatera Barat. Penelitian 

menggunakan desain kuantitatif korelasional cross-sectional dengan subjek 13 atlet aktif 

usia 9–19 tahun. Pengukuran meliputi berat badan, tinggi badan, IMT, dan waktu tempuh 

renang gaya bebas 100 meter. Analisis statistik menggunakan korelasi Pearson, regresi 

linear sederhana, dan uji t independen dengan bantuan Microsoft Excel 2019. Hasil 

penelitian menunjukkan terdapat korelasi positif yang sangat kuat dan signifikan antara 

IMT dengan kecepatan renang (r = 0,7651; t hitung = 3,9402 > t tabel = 1,7959; p < 0,05). 

Berat badan (BB) juga berkorelasi signifikan (r = 0,7634), sementara tinggi badan (TB) 

tidak signifikan (r = 0,4645). IMT berkontribusi sebesar 58,53% terhadap variasi kecepatan 

renang (R² = 0,5853) dengan model regresi Ŷ = 0,6909 + 0,0344X. Distribusi status gizi 

menunjukkan 46,15% atlet berada dalam kategori kurus dengan rata-rata kecepatan 

terendah (1,1677 m/s), sedangkan atlet kategori normal mencatat rata-rata 1,4128 m/s. 

Kesimpulan penelitian ini menegaskan bahwa status gizi merupakan faktor penting yang 

berpengaruh terhadap performa renang gaya bebas 100 meter atlet usia muda di Indonesia. 

Kata Kunci: Status Gizi; IMT; Renang Gaya Bebas 100 Meter; Atlet Usia Muda; 

Maninjau Swimming Club 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Aktivitas olahraga bukan semata-mata bertujuan memperoleh kebugaran 

fisik, melainkan juga diarahkan untuk meraih pencapaian prestasi optimal yang 

dapat mengangkat derajat dan kehormatan suatu wilayah maupun negara. Kualitas 

yang unggul tercermin melalui kesuksesan para atlet dalam meraih berbagai 

penghargaan di bidang olahraga yang mereka geluti. Pencapaian prestasi atlet 

tentunya tidak dapat dipisahkan dari proses pembinaan yang sistematis. 

Berdasarkan Undang-Undang RI No. 11 tahun 2022 tentang Keolahragaan, 

olahraga prestasi didefinisikan sebagai "aktivitas olahraga yang memfasilitasi 

pembinaan dan pengembangan olahragawan melalui perencanaan yang sistematis, 

bertahap, dan berkesinambungan lewat kompetisi untuk meraih prestasi dengan 

bantuan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan". 

Aktivitas olahraga memiliki peran fundamental dalam membangun kondisi 

fisik dan membentuk karakter mental seseorang (Gorczynski et al., 2021). Kegiatan 

olahraga merupakan bentuk gerakan yang memaksimalkan fungsi tubuh dan 

berperan signifikan dalam mengembangkan respons fisiologis (Argantos, 2019). 

Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dapat membantu mengurangi tekanan 

psikologis, meningkatkan fungsi kognitif, serta menumbuhkan rasa percaya diri 

pada atlet maupun mahasiswa. Salah satu cabang olahraga yang efektif dalam 

mengembangkan kapasitas fisik sekaligus mental adalah renang. Olahraga ini tidak 

hanya menuntut kekuatan dan teknik, tetapi juga ketahanan mental yang tinggi, 
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mengingat tuntutan fisik serta kebutuhan konsentrasi yang besar untuk 

mencapaiperforma maksimal (Masrun, Alnedral, & Yendrizal, 2022).  

Renang termasuk dalam kategori olahraga akuatik yang mengharuskan 

penggabungan antara kekuatan, ketahanan fisik, kemampuan teknis, dan kondisi 

tubuh yang optimal untuk mencapai prestasi terbaik. Dalam olahraga renang 

terdapat 4 gaya yang diperlombakan yaitu gaya renang bebas (freestyle), gaya kupu-

kupu (butterfly), gaya dada (breaststroke) dan gaya punggung (backstroke) 

(Harmoko & Sovensi, 2021). Dalam pertandingan renang, kemenangan ditentukan 

oleh atlet yang mampu mencapai garis finish dengan catatan waktu tercepat. 

Renang merupakan salah satu cabang olahraga yang memiliki posisi 

strategis dalam pengembangan prestasi olahraga nasional. Di antara berbagai 

nomor renang, gaya bebas 100 meter menjadi salah satu nomor yang paling 

kompetitif dan sering dijadikan parameter kemampuan perenang elite. Nomor ini 

mengombinasikan elemen kecepatan, teknik, dan daya tahan yang memerlukan 

penguasaan optimal untuk mencapai prestasi terbaik (Rahmadani & Syahputra, 

2021). 

Capaian renang Indonesia di kancah internasional, khususnya pada nomor 

gaya bebas 100 meter, masih belum menunjukkan hasil yang memuaskan. Data dari 

Southeast Asian Games memperlihatkan bahwa Indonesia hanya berhasil 

memecahkan satu rekor renang, sementara negara-negara Asia Tenggara lainnya 

seperti Singapura (12 rekor), Malaysia (8 rekor), Thailand, dan Vietnam masing-

masing memiliki pencapaian yang lebih baik (Wikipedia, 2024). Kondisi ini 

mengindikasikan adanya permasalahan dalam sistem pembinaan dan 
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pengembangan teknik renang gaya bebas di Indonesia, khususnya pada level 

pembinaan usia dini. 

Nomor gaya bebas 100 meter memiliki karakteristik khusus yang 

memerlukan keseimbangan antara kecepatan maksimal dan efisiensi teknik. 

Berbeda dengan nomor sprint 50 meter yang lebih mengandalkan kecepatan murni, 

atau nomor jarak menengah yang lebih menekankan pada daya tahan, nomor 100 

meter gaya bebas membutuhkan strategi pacing yang tepat serta penguasaan teknik 

yang sempurna untuk mempertahankan kecepatan sepanjang lomba (Rose, 2022). 

Beberapa faktor yang memengaruhi performa renang gaya bebas 100 meter 

meliputi: teknik gerakan lengan dan kaki, koordinasi pernapasan, posisi streamline, 

teknik start dan turn, serta strategi pembagian energi selama perlombaan. Teknik 

dasar gaya bebas melibatkan koordinasi gerakan lengan, kaki, dan pernapasan yang 

selaras, dengan gerakan lengan bergantian yang dilakukan dengan putaran tangan 

yang panjang dan kuat (RSUM Banda Aceh, 2024). Penelitian menunjukkan bahwa 

implementasi latihan teknik dasar dan metode latihan interval dapat meningkatkan 

kecepatan renang gaya bebas secara signifikan (Akademia, 2025; Syahrial et al., 

2021). 

Pada atlet usia muda, khususnya anak usia sekolah dasar hingga sekolah 

menengah pertama (SD-SMP), pembinaan olahraga renang memiliki tantangan 

tersendiri. Pada masa ini, atlet sedang mengalami pertumbuhan dan perkembangan 

yang pesat, baik secara fisik maupun mental. Status gizi menjadi faktor krusial yang 

dapat memengaruhi tidak hanya pertumbuhan normal anak, tetapi juga kemampuan 
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fisik dan performa olahraga mereka (Alnedral, 2016; Khairuddin, Alnedral, 

Komaini, Syharastani, & Masrun, 2022). 

Kondisi gizi yang baik dapat memengaruhi efisiensi metabolisme energi, 

kekuatan otot, dan kemampuan pemulihan atlet. Berbagai penelitian telah 

menunjukkan adanya korelasi antara struktur tubuh dengan kemampuan renang. 

Geladas et al. (2005) menemukan bahwa perenang dengan persentase lemak tubuh 

yang lebih rendah cenderung memiliki performa lebih baik pada nomor-nomor 

sprint. Sementara itu, Lätt et al. (2009) melaporkan korelasi positif antara volume 

massa otot yang ideal dengan kecepatan renang pada atlet remaja. 

Studi terbaru oleh Bielik et al. (2021) pada perenang sprint tingkat 

internasional menunjukkan bahwa struktur tubuh menjelaskan 35,1% variasi 

performa pada perenang pria dan 75,1% pada perenang wanita, menandakan 

pentingnya faktor ini terutama bagi atlet perempuan. Kondisi gizi yang tidak 

seimbang dapat berdampak negatif pada kemampuan atlet. Kekurangan nutrisi, 

terutama protein, dapat menyebabkan penurunan massa otot (muscle wasting), 

berkurangnya kekuatan kontraksi otot, dan menurunnya kapasitas ketahanan 

kardiovaskular, yang berimbas pada penurunan daya output saat berenang. 

Maninjau Swimming Club merupakan salah satu club renang di Sumatera 

Barat tepatnya di Lubuk Basung, Kabupaten Agam yang aktif dalam pembinaan 

atlet usia muda. Club ini memiliki program latihan rutin untuk atlet dari berbagai 

kelompok usia, termasuk atlet kategori anak usia dini hinga remaja yang merupakan 

masa emas pembinaan prestasi renang. Berdasarkan observasi awal, terdapat variasi 
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yang cukup signifikan dalam performa renang gaya bebas 100 meter di antara atlet-

atlet muda di klub ini. 

No. Nama 

Berat 

(Kg) Tinggi Kecepatan Usia 

1 Resti Aulia Sediza 65,2 166 01.06,92 14 

2 Wulan Siti Ranadhani 56 167 01.06,27 12 

3 Rizka Dwi Apridiza 73 167 01.11,13 18 

4 Arief Mirandra 72,4 170 01.01,62 19 

5 Rafi Irfan Algeri 68,05 179 01.10,99 17 

6 Anugrah Mahendra 60,2 168 01.15,89 14 

7 M.Fatir Azimahaq 49,5 169 01.15,16 14 

8 Arif Muhammad Affandi 46,02 170 01.38,20 14 

9 Araysya Hanifah Hanum 58 16 01.19,87 14 

10 Salwa Dwi Sapni 43,4 160 01.31,62 10 

11 Aldric Azka Afande 28,85 145 01.21,23 9 

12 Lathief Saadi El Azzam 31,54 156 01.36,76 10 

13 Bunga Ramadhani 22,75 155 01.30,65 9 

  Rata-Rata 52 153 1.18,95 13 

Tabel 1.Data Observasi Awal 

Hasil data menunjukkan bahwa catatan waktu renang gaya bebas 100 meter 

pada atlet di Maninjau Swimming Club menunjukkan variasi yang luas, berkisar 

antara 01 menit 01 detik 99 milidetik hingga 01 menit 38 detik 20 milidetik. Atlet 

dengan postur tubuh yang proporsional untuk usia mereka konsisten mencatat 

waktu yang lebih baik. Fenomena menarik yang diamati adalah anak-anak dengan 

berat badan yang terlalu rendah untuk tinggi badan mereka cenderung menunjukkan 

performa yang kurang konsisten karena keterbatasan daya tahan dan kekuatan. 

Aspek teknik juga menunjukkan korelasi dengan kondisi fisik anak. Atlet 

dengan status gizi kurang cenderung mengalami penurunan kualitas teknik pada lap 

ketiga dan keempat, ditandai dengan stroke yang semakin pendek dan koordinasi. 
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Selama sesi latihan interval, terlihat perbedaan waktu pemulihan antar atlet. 

Mereka dengan kondisi fisik yang lebih baik menunjukkan kemampuan recovery 

yang lebih cepat antar set, dengan detak jantung yang kembali normal dalam waktu 

yang lebih singkat. Sebaliknya, atlet dengan ketidakseimbangan status gizi 

memerlukan waktu pemulihan yang lebih lama untuk mencapai kondisi siap 

melakukan set berikutnya. 

Pada atlet usia muda, status gizi tidak hanya memengaruhi performa saat 

ini, tetapi juga berpotensi mempengaruhi perkembangan jangka panjang mereka 

sebagai atlet. Defisiensi gizi pada masa pertumbuhan dapat berdampak permanen 

pada struktur tubuh, kapasitas fisik, dan potensi prestasi di masa depan. Oleh karena 

itu, pemahaman tentang hubungan antara status gizi dengan performa renang pada 

usia ini menjadi sangat penting untuk optimalisasi program pembinaan (Candra, 

Alnedral, Emral, & Zarya, 2023; Osrita, Welis, Rasyid, & Alnedral, 2020). 

Penelitian mengenai keterkaitan antara status gizi dan performa renang gaya 

bebas 100 meter pada atlet usia muda menjadi hal yang sangat penting, mengingat 

performa dalam nomor sprint ini sangat dipengaruhi oleh beberapa faktor fisik yang 

berkaitan erat dengan status gizi. Ketiganya memiliki hubungan yang erat dengan 

kondisi gizi yang baik. Pada atlet usia dini-remaja, faktor pertumbuhan dan 

perkembangan menambah kompleksitas hubungan ini. 

Namun, masih sedikit penelitian yang secara khusus menelaah hubungan 

antara status gizi dan kemampuan renang pada atlet usia muda di Indonesia, 

terutama dalam konteks klub renang lokal. Kondisi fisik atlet renang, termasuk 

kekuatan otot lengan dan tungkai, sangat berpengaruh terhadap kecepatan renang 
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(Mupridon & Alnedral, 2019; Wawalangi, Padli, Alnedral, & Sari, 2025). Oleh 

karena itu, penelitian ini sangat penting untuk memberikan sumbang-sih ilmiah, 

sekaligus menjadi dasar dalam mengembangkan praktik pembinaan atlet renang 

usia muda di Indonesia. Pemahaman mendalam mengenai hubungan ini dapat 

membantu pelatih dan pembina klub dalam mengoptimalkan kondisi fisik atlet 

muda dan meningkatkan performa mereka. 

Hasil penelitian diharapkan memberikan kontribusi ilmiah dalam bidang 

nutrisi olahraga anak, khususnya dalam mengembangkan model prediksi performa 

renang berdasarkan parameter antropometri dan status gizi sederhana (tinggi dan 

berat badan) yang mudah diukur. Secara praktis, penelitian ini diharapkan menjadi 

dasar pengembangan program pembinaan yang lebih baik untuk atlet renang usia 

muda di Indonesia, khususnya di club-club renang lokal. 

Berdasarkan permasalahan dan penjelasan di atas, peneliti tertarik 

melakukan penelitian skripsi dengan judul: "Hubungan Status Gizi Terhadap 

Renang Gaya Bebas 100 Meter Pada Atlet Maninjau Swimming Club." 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, dapat diidentifikasi beberapa 

masalah sebagai berikut: 

1. Terdapat variasi yang signifikan dalam catatan waktu renang gaya bebas 100 

meter pada atlet Maninjau Swimming Club (rentang 01 menit 01 detik 99 

milidetik hingga 01 menit 38 detik 20 milidetik). 
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2. Atlet dengan berat badan yang terlalu rendah untuk tinggi badan mereka 

cenderung menunjukkan performa yang kurang konsisten dalam renang gaya 

bebas 100 meter. 

3. Atlet dengan dugaan status gizi kurang cenderung mengalami penurunan 

kualitas teknik pada lap ketiga dan keempat dalam renang gaya bebas 100 meter. 

4. Belum adanya penelitian yang secara khusus mengkaji korelasi antara status gizi 

dengan performa renang gaya bebas 100 meter pada atlet usia muda-remaja di 

club renang local. 

5. Kurangnya pemahaman mendalam mengenai parameter gizi sederhana (tinggi 

dan berat badan) yang paling berpengaruh terhadap performa renang gaya bebas 

100 meter pada atlet usia dini-reamaja. 

C. Pembatasan Masalah 

Untuk menjaga agar penelitian ini lebih terarah dan fokus, maka penelitian ini 

dibatasi pada beberapa aspek berikut: 

1. Penelitian ini hanya dilakukan pada atlet Maninjau Swimming Club yang mampu 

menyelesaikan renang gaya bebas 100 meter tanpa adanya bantuan alat renang 

kecuali kacamata renang. 

2. Variabel independen dalam penelitian ini adalah Status Gizi yang diukur 

menggunakan Indeks Massa Tubuh (IMT) berdasarkan berat dan tinggi badan. 

3. Variabel dependen dalam penelitian ini adalah  Renang Gaya Bebas 100 Meter 

yang diukur berdasarkan catatan waktu  yang ditempuh atlet. 

4. Penelitian dilakukan di fasilitas kolam renang yang digunakan untuk latihan 

Maninjau Swimming Club. 
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5. Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional dengan pendekatan 

kuantitatif. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah di atas, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah: 

1. Apakah terdapat korelasi antara Indeks Massa Tubuh (IMT) berdasarkan tinggi 

dan berat badan dengan performa renang gaya bebas 100 meter pada atlet 

Maninjau Swimming Club? 

2. Bagaimana distribusi status gizi atlet Maninjau Swimming Club berdasarkan 

kategori IMT? 

3. Bagaimana hubungan antara kategori status gizi dengan performa renang gaya 

bebas 100 meter pada atlet Maninjau Swimming Club usia 9–19 tahun? 

E. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji korelasi antara status gizi pada renang 

gaya bebas 100 meter pada atlet Maninjau Swimming Club. 

2. Tujuan Khusus 

a. Menganalisis korelasi antara Indeks Massa Tubuh (IMT) dengan performa 

renang gaya bebas 100 meter pada atlet Maninjau Swimming Club usia 9–19 

tahun? 

b. Mendeskripsikan distribusi status gizi atlet Maninjau Swimming Club 

berdasarkan kategori IMT. 
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c. Menganalisis perbedaan performa renang gaya bebas 100 meter berdasarkan 

kategori status gizi pada atlet Maninjau Swimming Club. 

d. Memberikan rekomendasi berbasis bukti untuk optimalisasi status gizi dalam 

meningkatkan performa renang gaya bebas pada atlet. 

F. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

a. Memberikan kontribusi dalam pengembangan ilmu keolahragaan, khususnya 

bidang nutrisi olahraga dan performa renang pada atlet usia muda. 

b. Memperkaya literatur ilmiah mengenai korelasi status gizi dengan performa 

olahraga dalam konteks atlet usia dini-remaja. 

c. Menjadi dasar untuk penelitian lanjutan yang lebih komprehensif dalam 

bidang nutrisi olahraga renang usia muda. 

d. Memberikan kontribusi pada pengembangan metode penilaian status gizi 

atlet muda yang praktis dan mudah diterapkan di club-club renang lokal. 

2. Manfaat Praktis 

a. Club Renang 

Memberikan informasi ilmiah untuk pengembangan program pembinaan 

atlet usia muda dan penyusunan standar kompetensi fisik atlet. 

b. Pelatih 

Memberikan pemahaman mendalam tentang faktor-faktor yang 

mempengaruhi performa renang atlet muda dan menjadi dasar dalam 

merancang program latihan yang disesuaikan dengan kondisi fisik atlet. 
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c. Orang Tua Atlet 

Meningkatkan pemahaman tentang pentingnya status gizi optimal untuk 

performa renang anak dan menjadi panduan praktis dalam mengelola 

asupan nutrisi anak atlet. 

d. Dunia Keolahragaan 

Menjadi referensi dalam seleksi dan pembinaan atlet renang usia muda serta 

membantu pelatih dalam merancang program pembinaan berbasis bukti 

untuk atlet renang Indonesia. 

G. Keterbaruan Penelitian 

Kebaharuan penelitian ini terletak pada tiga aspek utama yang membedakannya 

dari penelitian-penelitian sebelumnya. Pertama, penelitian ini merupakan studi 

pertama yang secara khusus mengkaji hubungan Indeks Massa Tubuh (IMT) 

dengan kecepatan renang gaya bebas 100 meter pada atlet usia muda di club renang 

lokal Kabupaten Agam, Sumatera Barat. Penelitian sebelumnya yang relevan 

seperti Irawan dan Zulbahri (2023) mengkaji atlet junior Sumatera Barat secara 

umum, sedangkan Zulbahri et al. (2024) berfokus pada mahasiswa FIK UNP bukan 

atlet club lokal usia muda dalam konteks pembinaan grassroots.  

Kedua, penelitian ini menganalisis tiga variabel antropometri secara simultan 

(tinggi badan, berat badan, dan IMT) dan membandingkan kontribusi masing-

masing terhadap kecepatan renang. Temuan bahwa IMT lebih prediktif 

dibandingkan tinggi badan pada kelompok usia heterogen (9–19 tahun) merupakan 

kontribusi baru yang belum dilaporkan dalam konteks club renang lokal Indonesia. 

Ketiga, penelitian ini menghasilkan model regresi prediktif yang praktis (Ŷ = 
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0,6909 + 0,0344X) yang dapat langsung diaplikasikan oleh pelatih di lapangan 

menggunakan alat ukur sederhana, tanpa memerlukan peralatan khusus seperti 

bioelectrical impedance analysis (BIA). Hal ini menjadi nilai tambah nyata bagi 

pengembangan pembinaan atlet renang muda di club-club lokal Indonesia. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A.  Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan 

mengenai hubungan status gizi terhadap renang gaya bebas 100 meter pada atlet 

Maninjau Swimming Club, dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

1.  Korelasi Status Gizi (IMT) dengan Kecepatan Renang 

Terdapat hubungan yang positif, sangat kuat, dan signifikan antara status 

gizi yang diukur melalui Indeks Massa Tubuh (IMT) dengan kecepatan renang gaya 

bebas 100 meter pada atlet Maninjau Swimming Club usia 9–19 tahun. Hasil analisis 

korelasi Pearson menunjukkan nilai r = 0,7651 dengan koefisien determinasi r² = 

0,5853, yang berarti IMT berkontribusi sebesar 58,53% terhadap variasi kecepatan 

renang. Uji signifikansi menghasilkan t hitung = 3,9402 yang melebihi t tabel = 

1,7959 (df = 11, α = 0,05, one-tailed), sehingga hipotesis nol (H₀ ) ditolak dan 

hipotesis alternatif (H₁ ) diterima. Dengan demikian, semakin baik status gizi atlet 

(IMT dalam rentang normal), semakin optimal pula kecepatan renangnya. 

2.  Korelasi Berat Badan (BB) dan Tinggi Badan (TB) dengan Kecepatan 

Renang 

Berat badan (BB) menunjukkan korelasi positif yang signifikan terhadap 

kecepatan renang (r = 0,7634, t hitung = 3,9194 > t tabel = 1,7959), dengan 

kontribusi sebesar 58,27% terhadap variasi kecepatan. Sementara itu, tinggi badan 

(TB) menunjukkan korelasi positif namun tidak signifikan secara statistik (r =.
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0,4645, t hitung = 1,7396 < t tabel = 1,7959) pada sampel penelitian ini. Artinya, 

secara statistik tidak dapat dibuktikan bahwa atlet yang lebih tinggi badannya pasti 

lebih cepat, dan sebaliknya atlet yang lebih pendek tidak otomatis lebih lambat. 

Hal ini dibuktikan secara konkret oleh data penelitian ini. Atlet Resti Aulia 

Sediza dengan tinggi badan 166 cm mencatat kecepatan tertinggi dalam sampel 

(1,7304 m/s), sementara Rafi Irfan Algeri yang merupakan atlet tertinggi dalam 

sampel (179 cm) hanya mencatat kecepatan 1,4495 m/s — lebih lambat 16,2% 

meskipun 13 cm lebih tinggi. Sebaliknya, atlet dengan tinggi badan terendah yaitu 

Lathief (156 cm) memang mencatat kecepatan terendah (1,0430 m/s), namun hal 

ini lebih disebabkan oleh kondisi gizinya yang sangat kurus (IMT = 12,96 kg/m²) 

dan usianya yang paling muda (9 tahun), bukan semata-mata karena tinggi 

badannya. 

Penjelasan ilmiah dari temuan ini adalah bahwa keunggulan tinggi badan 

dalam renang — seperti jangkauan lengan yang lebih panjang dan langkah kaki 

yang lebih efisien — baru memberikan manfaat nyata pada atlet dewasa atau 

kelompok usia yang homogen (Lätt et al., 2009). Pada atlet usia muda dengan 

rentang usia lebar seperti 9–19 tahun, variasi individual akibat perbedaan usia, 

kematangan fisik, pengalaman latihan, dan status gizi jauh lebih dominan 

dibandingkan perbedaan tinggi badan semata. Implikasinya bagi pelatih: tinggi 

badan tidak boleh dijadikan satu-satunya kriteria seleksi atlet muda — atlet 

bertubuh pendek dengan status gizi normal dan teknik renang yang baik sangat 

berpotensi mencapai kecepatan yang kompetitif. 

 



61 

 

 

3.  Distribusi Status Gizi Atlet 

Distribusi status gizi atlet Maninjau Swimming Club menunjukkan bahwa 

sebagian besar atlet (46,15% atau 6 dari 13 atlet) berada dalam kategori kurus 

(IMT < 18,5 kg/m²) dengan rata-rata kecepatan terendah (1,1677 m/s). Hanya 4 

atlet (30,77%) yang berada dalam kategori normal (IMT 18,5–22,9 kg/m²), 1 atlet 

(7,69%) kategori kelebihan berat badan, dan 2 atlet (15,38%) kategori Obesitas I. 

Kondisi ini mengindikasikan bahwa program pemantauan dan perbaikan gizi di 

tingkat club perlu mendapat perhatian serius, khususnya untuk atlet usia muda yang 

masih dalam fase pertumbuhan. 

4.  Perbedaan Kecepatan Berdasarkan Kategori Status Gizi 

Atlet dengan kategori IMT normal mencatat rata-rata kecepatan 1,4128 m/s, 

lebih tinggi 20,98% dibandingkan atlet kategori kurus (rata-rata 1,1677 m/s). Hal 

ini membuktikan secara empiris bahwa status gizi yang baik berperan penting 

dalam mendukung performa renang optimal pada kelompok usia anak-remaja. 

5.  Model Prediksi Regresi 

Model regresi linear sederhana yang diperoleh adalah Ŷ = 0,6909 + 

0,0344X, di mana X adalah nilai IMT dan Ŷ adalah kecepatan renang yang 

diprediksi (m/s). Setiap kenaikan 1 satuan IMT diprediksi meningkatkan kecepatan 

sebesar 0,0344 m/s. Model ini mampu menjelaskan 58,53% variasi kecepatan dan 

dapat digunakan pelatih sebagai alat bantu pemantauan kondisi fisik atlet berbasis 

pengukuran berat dan tinggi badan yang sederhana. 
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6.  Perbedaan Kecepatan Berdasarkan Jenis Kelamin 

Hasil uji t independen menunjukkan tidak terdapat perbedaan kecepatan 

renang yang signifikan antara atlet laki-laki (mean = 1,3085 m/s) dan atlet 

perempuan (mean = 1,3819 m/s) pada sampel penelitian ini (t hitung = 0,5647 < t 

tabel = 2,201, df = 11, α = 0,05). Kondisi ini kemungkinan disebabkan oleh rentang 

usia sampel yang luas (9–19 tahun) sehingga variasi individual lebih dominan 

daripada perbedaan fisiologis berbasis jenis kelamin. 

B.  Implikasi Penelitian 

Hasil penelitian ini memiliki beberapa implikasi penting bagi 

pengembangan olahraga renang, khususnya pada pembinaan atlet usia dini dan 

remaja di club-club renang lokal: 

1.  Implikasi Teoritis 

Penelitian ini memberikan bukti empiris bahwa status gizi (IMT) 

merupakan faktor prediktor yang kuat terhadap kecepatan renang gaya bebas 100 

meter pada atlet usia muda di Indonesia (r = 0,7651, p < 0,05). Temuan ini 

memperkaya literatur ilmiah dalam bidang nutrisi olahraga anak dan mendukung 

teori ketersediaan substrat energi (Burke & Hawley, 2021) serta teori komposisi 

tubuh optimal dalam renang (Bielik et al., 2021). Hasil ini juga sejalan dengan 

penelitian Irawan dan Zulbahri (2023) pada atlet renang junior Sumatera Barat dan 

memperkuat temuan Geladas et al. (2005) dan Zulbahri et al. (2024). Temuan baru 

penelitian ini adalah korelasi TB yang tidak signifikan, yang menunjukkan bahwa 

pada rentang usia yang luas, tinggi badan saja tidak cukup sebagai prediktor tunggal 

performa renang sprint usia muda. 
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2.  Implikasi Praktis bagi Pelatih 

Pelatih dapat mengintegrasikan pemantauan IMT ke dalam sistem evaluasi 

rutin atlet, mengingat IMT dapat dihitung dengan mudah hanya dari pengukuran 

berat dan tinggi badan. Model regresi yang dihasilkan (Ŷ = 0,6909 + 0,0344X) 

dapat digunakan sebagai acuan awal dalam menentukan target IMT optimal yang 

mendukung performa kompetitif. Sebagai contoh: atlet dengan target kecepatan 1,5 

m/s memerlukan IMT minimal sekitar 23,6 kg/m², sehingga program gizi dapat 

diarahkan secara spesifik. 

3.  Implikasi bagi Orang Tua dan Keluarga Atlet 

Pemahaman tentang hubungan antara gizi dan performa renang perlu 

disosialisasikan kepada orang tua atlet, terutama mengingat 46,15% atlet berada 

dalam kategori kurus. Orang tua perlu memastikan asupan karbohidrat 6–10 

g/kgBB/hari, protein 1,2–2,0 g/kgBB/hari, dan mikronutrien yang cukup, sesuai 

kebutuhan energi atlet renang muda (Kemenkes RI, 2024; Burke et al., 2019). 

4.  Implikasi bagi Kebijakan Pembinaan 

Temuan ini dapat menjadi dasar bagi pelatih dan pengurus Maninjau 

Swimming Club untuk mengembangkan program pembinaan terpadu yang mencaup 

aspek gizi atlet usia dini, tidak hanya aspek Teknik dan fisik semata. 

C.  Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diakui: 

1.  Ukuran sampel sebesar 13 atlet lebih kecil dari target Slovin (n = 25). Hal ini 

bukan karena ketidaktepatan metode, melainkan merupakan konsekuensi 

lapangan dari penerapan kriteria inklusi dan eksklusi yang ketat. Dari 30 atlet 
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aktif, pengurangan terjadi karena: 6 atlet tidak hadir pada hari pengambilan 

data (sakit, kegiatan sekolah, atau keperluan keluarga); 4 atlet dieksklusi 

karena cedera ringan (2 atlet) dan konsumsi obat yang dapat memengaruhi 

performa fisik (2 atlet); serta 7 atlet tidak memenuhi syarat mampu 

menyelesaikan 100 meter gaya bebas secara mandiri. Dengan demikian, 13 

atlet yang tersisa adalah seluruh populasi yang benar-benar memenuhi syarat 

(total sampling), sehingga data yang dianalisis tetap valid meskipun 

jumlahnya lebih kecil dari target Slovin. Kondisi ini membatasi generalisasi 

hasil dan kekuatan statistik, khususnya untuk analisis subkelompok kecil. 

2.  Pengukuran status gizi hanya menggunakan IMT tanpa pengukuran 

komposisi tubuh langsung (persentase lemak, massa otot), sehingga tidak 

dapat membedakan kontribusi komponen lemak dan otot terhadap performa 

renang. 

3.  Data asupan gizi aktual (food recall 24 jam) tidak dikumpulkan, sehingga 

mekanisme hubungan pola makan harian dengan status gizi dan performa 

tidak dapat dianalisis lebih dalam. 

4.  Variabel teknik renang, tingkat kebugaran fisik (VO₂ max), kekuatan otot 

spesifik, dan motivasi atlet belum dikontrol secara eksplisit, sehingga masih 

terdapat 41,47% variasi kecepatan yang tidak dapat dijelaskan model IMT 

saja. 

5.  Desain cross-sectional tidak memungkinkan inferensi kausalitas. Tidak dapat 

disimpulkan bahwa perubahan IMT secara langsung akan menyebabkan 
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perubahan kecepatan renang tanpa studi longitudinal atau eksperimental lebih 

lanjut. 

6.  Korelasi TB yang tidak signifikan (r = 0,4645) kemungkinan merupakan 

artefak dari rentang usia sampel yang terlalu lebar (9–19 tahun). Penelitian 

dengan kelompok usia yang lebih homogen diperlukan untuk memperoleh 

gambaran yang lebih akurat. 

D.  Saran 

Berdasarkan kesimpulan dan keterbatasan penelitian, berikut disampaikan 

saran kepada berbagai pihak: 

1.  Saran untuk Pelatih Maninjau Swimming Club 

a)  Lakukan pengukuran berat badan dan tinggi badan setiap atlet secara rutin 

minimal satu kali per bulan untuk memantau perkembangan IMT secara 

berkala. 

b)  Atlet dengan IMT < 18,5 kg/m² (kategori kurus) perlu mendapat perhatian 

khusus melalui program peningkatan asupan energi yang terstruktur, 

berkoordinasi dengan ahli gizi atau tenaga kesehatan. 

c)  Gunakan model prediksi regresi (Ŷ = 0,6909 + 0,0344X) sebagai referensi 

awal dalam menetapkan target kondisi fisik atlet yang selaras dengan target 

prestasi. 

2.  Saran untuk Orang Tua Atlet 

a)  Perhatikan asupan makan anak atlet setiap hari, terutama kecukupan 

karbohidrat (6–10 g/kgBB/hari) dan protein untuk pemulihan otot (1,2–2,0 

g/kgBB/hari). 
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b)  Konsultasikan status gizi anak dengan dokter atau ahli gizi apabila IMT 

berada di luar rentang normal untuk usia dan jenis kelamin anak. 

c)  Dukung program gizi yang ditetapkan pelatih dan hindari pembatasan asupan 

makan yang tidak terkontrol pada anak yang sedang dalam masa 

pertumbuhan. 

3.  Saran untuk Manajemen Club 

a)  Adakan skrining status gizi (pengukuran IMT) secara rutin setiap 3 bulan 

sebagai bagian dari evaluasi kondisi fisik atlet. 

b)  Pertimbangkan kerja sama dengan Puskesmas atau ahli gizi setempat dalam 

menyusun panduan gizi khusus atlet usia dini di club. 

c)  Dokumentasikan data antropometri dan performa atlet secara sistematis untuk 

dapat dianalisis perkembangannya dari waktu ke waktu (longitudinal). 

4.  Saran untuk Peneliti Selanjutnya 

a)  Perbesar ukuran sampel minimal n ≥ 30 atlet dengan menggunakan sampling 

dari beberapa club renang di Sumatera Barat untuk meningkatkan 

keterwakilan dan kekuatan statistik penelitian. 

b)  Tambahkan pengukuran komposisi tubuh yang lebih komprehensif seperti 

skinfold caliper atau bioelectrical impedance analysis (BIA) untuk 

memisahkan kontribusi massa otot dan lemak. 

c)  Gunakan desain longitudinal atau quasi-eksperimental untuk menguji efek 

intervensi gizi terhadap kecepatan renang secara kausal (Winarno et al., 

2023). 
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