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Kata Kunci:

Dayung, Profil, Kondisi Fisik. Mendayung merupakan salah satu olahraga yang sarana utamanya adalah
air dan dayung. Cabang olahraga dayung ada yang bersifat permainan dan

Keywords: bersifat perlombaan. Olahraga dayung membutuhkan kondisi fisik yang

Rowing, Profile, Physiical Condition  baik. Beberapa komponen kondisi fisik antara lain: kekuatan otot perut,

kekuatan otot lengan, daya tahan, power, dan kelentukan togok. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mendeskripsikan komponen kondisi fisik atlet
dayung Banyumas. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif
dengan pendekatan survey. Sampel pada penelitian ini adalah atlet PODSI
Banyumas yang berjumlah 10 atlet menggunakan purprosive samping.
Instrumen penelitian menggunakan tes kondisi fisik yang terdiri dari tes
Kekuatan, Daya Tahan, Power, dan Kelentukan. Analisis data menggunakan
statistik deskriptif yaitu Penilaian Acuan Norma (PAN) dengan bantuan ms.
Excel untuk mengetahui hasil tes. Hasil tes kekuatan otot perut menunjukan
4 atlet (40%) termasuk kategori baik, Kekuatan otot lengan menunjukan 5
atlet (50%) termasuk kategori kurang, Daya tahan menunjukan 5 atlet (50%)
termasuk kategori baik dan sedang, Hasil tes power menunjukan 10 atlet
(100%) termasuk kategori sangat baik, Hasil tes kelentukan togok
menunjukan 4 atlet (40%) dengan kategori sedang. Kemampuan kekuatan
otot perut rata-rata 42 (baik), kemampuan kekuatan otot lengan rata-rata 31
(cukup), daya tahan rata-rata 40,71 (sedang), power rata-rata 22 (baik),
kelentukan togok rata-rata 16 (sedang). Berdasarkan hasil peneltiian kondisi
fisik atlet dayung perlu ditingkatkan pada aspek kekuatan otot lengan, daya
tahan dan kelentukan sehingga tapat menunjang prestasi atlet dayung
diberbagai kejuaraan.

Abstract

Rowing is one of the sports whose main facilities are water and rowing. There are
rowing sports that are game and competitive. Rowing requires good physical condition.
Some components of physical condition include: abdominal muscle strength, arm
muscle strength, endurance, power, and flexibility of the togok. The purpose of this
study was to describe the components of the physical condition of Banyumas rowing
athletes. This research is a quantitative descriptive study with a survey approach. The
sample in this study was PODSI Banyumas athletes, totaling 10 athletes using side
purprosives. The research instrument used a physical condition test consisting of
Strength, Endurance, Power, and Flexibility tests. Data analysis used descriptive
statistics, namely the Norm Reference Assessment (PAN) with the help of MS. Excel
to find out the test results. The results of the abdominal muscle strength test showed 4
athletes (40%) were in the good category, the arm muscle strength showed 5 athletes
(50%) including the less category, Endurance showed 5 athletes (50%) included in the
good and moderate category, the power test results showed 10 athletes (100%) are in
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the very good category. The results of the togok flexibility test show 4 athletes (40%) in
the moderate category. Abdominal muscle strength ability average 42 (good), arm
muscle strength ability average 31 (adequate), average endurance 40.71 (moderate),
average power 22 (good), flexibility of togok average 16 (mediumy). Based on the results
of the research, the physical condition of rowing athletes needs to be improved in terms
of arm muscle strength, endurance and flexibility so that they can support rowing
athletes' achievements in various championships.

© 2022 Author
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PENDAHULUAN

Olahraga adalah aktivitas gerak
manusia menurut teknik tertentu, dalam
pelaksanaannya terdapat unsur bermain, ada
rasa senang, dilakukan pada waktu luang, dan
kepuasan  tersendiri. Olahraga  pada
hakikatnya merupakan proses pndidikan yang
memanfaatkan  aktivitas  fisik = untuk
menghasilkan perubahan holistik dalam
kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental,
serta emosional (Didik Rilastiyo Budi et al.,
2021; Kusuma et al., 2019; Widyaningsih et
al., 2021).

Dayung merupakan salah satu jenis
olahraga yang sarana utamanya adalah air
dengan perahu dan dayung. sMendayung
adalah olahraga yang kompetitif (Ilham &
Rifki, 2020). Olahraga ini juga dapat di
lakukan secara individu maupun keompok.
Dayung terdiri dari 3 nomor : Dragon Boat
Race, Rowing, Canoeng. Namun secara umum
orang indonesia menyebut perahu sebagai
perahu naga. Dayung adalah olahraga
individu atau tim dengan nilai-nilai olahraga.
Nilai-nilai olahraga yang dimaksud adalah
membangun kerjasama dengan baik dalam
sebuah tim, membangun nilai-nilai juang
sebagai sebuah tim dan mengembangkan
solidaritas antar atlet (Izzuddin & Gemael,
2020). Dragon Boat adalah olahraga balap yang
menggunakan beberapa permainan
diantaranya perahu naga, gendang, kemudi,
dan dayung. Canoe dan Kayak adalah olahraga
individu yang dengan 1-4 pendayung (Azizah
& Widodo, 2019).

Olahraga  dayung  dikenal
berkembang di Indonesia, pada hakikatnya
adalah kombinasi dari gabungan tiga cabang
yaitu Canoeing, Rowing dan Dragon Boat. Di
Indonesia, ketiga cabang olahraga tersebut
berada di bawah satu induk organisasi yaitu
Persatuan lahraga Dayung Seluruh Indonesia
(PODSI) (Yusrizal et al., 2015).

dan
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Canoeing adalah olahraga Olimpiade
yamg di bagi menjadi dua cabang yaitu Kano
(C) di mana atlet mengayuh ke samping
sambil berlutut dengan satu lutut untuk
menopang, dan Kayak (K) di mana atlet
mengayuh kedua sisi, yaitu secara bergantian
ke kanan dan ke kiri dengan posisi duduk
(Holland et al., 2018). Ini adalah olahraga
dimana atlet bersaing untuk melakukan
perlombaan linier jarak (1000m, 500m, 200m)
di air tenang. Nomor Canoeing limpiade
termasuk kayak dan Canoe telah di akui oleh
organisasi Internasional yaitu ICF (Szanto,
2014)

Rowing adalah jenis cabang olahraga
yang dapat dilakukan di sungai, laut, atau
danau, tergantung dari jenis perahu yang
digunakannya (Holland et al., 2018; Ilham &
Rifki, 2020). Aspek daya tahan dan power
dianggap sebagai aspek yang paling penting.
Seorang pedayung membutuhkan daya tahan
yang sangat baik guna mempertahanka tempo
dayungan (Alvarez & Garcia, 2021).
Sedangkan power dibutuhkan agar pedayung
dapat melakukan dayungan yang cepat dan
eksplosif (Yusrizal et al., 2015).

Dragon Boat menjadi salah satu prestasi
olahraga Indonesia di kancah internasional.
Ada 22 pendayung perahu naga, terdiri dari 20
pendayung, 1 pemukul genderang di depan,
dan 1 pengemudi di belakang . Namun dalam
perkembangannya, pendayung perahu naga
juga menggunakan perahu kecil yang terdiri
dari 10 pendayung, 1 pemukul genderang di
depan, 1 pengemudi di belakang. Namun,
perubahan ini akan berlaku untuk acara atau
kompetisi (Debrito & Wic, 2013).

Olahraga dayung sangat penting untuk
melatih kekuatan otot dan daya tahan jantung.
Tingkat kebugaran seorang atlet dapat
mempengaruhi daya tahan dan kecepatan atlet
yang bertanding (Budi, 2015; Hadiana &
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Sartono, 2021; Nurcahyo et al., 2021;
Suhartoyo et al., 2019). Faktor fisik dapat
mempengaruhi hasil atlet, hal ini juga
termasuk olahraga dayung. Olahraga ini
menuntut atlet dalam kondisi fisik yang baik
untuk menyelesaikan pertandingan (Yasin &
Asmara, 2018).

Kondisi fisik merupakan syarat penting
untuk meningkatkan atlet dan juga merupakan
syarat dasar untuk olahraga kompetitif
(Azizah & Widodo, 2019; Satriya et al., 2013).
Kondisi fisik meliputi kondisi fisik dan psikis,
serta kemauan seorang atlet untuk memenuhi
syarat khusus suatu cabang olahraga (Kusuma
et al., 2019; Sayfei et al., 2020). Oleh karena
itu, harus di batasi agar tidak menimbulkan
pemahaman yang berbeda.

Kondisi fisik secara umum dapat
diartikan sebagai kebugaran jasmani; kondisi
tersebut bisa meliputi sebelum (kondisi awal),
selama dan setelah proses pelatihan. Kondisi
fisik meliputi daya tahan, kelenturan,
kelincahan (agility), kekuatan, power, daya
tahan otot, kecepatan, kecepatan reaksi, dan
koordinasi (Debrito & Wic, 2013; Zhu, 2014).

Hasil penelitian terdahulu mengenai
kondisi fisik atlet dayung dikemukakan oleh
Menurut Yasin & Asmara (2018), menyatakan
bahwa kondisi fisik tim dayung canoeing
nasional di timnas cukup baik. Profil
kebugaran para atlet dayung puslatda Jawa
Timur tergolong sedang (Azizah & Widodo,
2019). Selanjutnya, hasil penilaian kondisi
fisik pendayung PPLP Aceh berada pada level
yang cukup baik (Izzuddin & Gemael, 2020).

Persatuan Olahraga Dayung Seluruh
Indoensia (PODSI) Banyumas adalah anggota
KONI Jawa Tengah. PODSI Banyumas
didirikan pada tahun 2008. PODSI Banyumas
telah berpartisipasi dalam berbagai acara event
lokal dan nasional sejak awal. PODSI
Banyumas pernah meraih Juara Nasional
pada event Dragon Boat Festival (DBF) di Cilacap
tahun 2012. PODSI Banyumas berlatih lima
kali seminggu di pengairan Sunga Serayu,
Desa Kebasen, Kecamatan Kebasen,
Kabupaten Banyumas. Sebelum
melaksanakan penelitian, penulis melakukan
observasi dan wawancara untuk mengetahui
kemampuan  teknik mendayung bagi
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pendayung  atlet dayung  Kabupaten
Banyumas.
Berdasarkan hasil observasi dan

wawancara dengan pelatih yang dilakukan
pada setiap latihan, masih banyak atlet yang
belum memaksimalkan kemampuannya,
misalnya teknik mendayung yang masih
kurang tepat, terlihat cepat kelelahan setiap
selesai berlatih, dan memerlukan waktu cukup
lama untuk pemuliahan. Berdasarkan data,
belum dilakukan tes secara periodik terkait
dengan kondisi fisik atlet dayung, sehingga
belum diketahui secara pasti bagaimana level
kondisi fisik atlet tersebut. Alasan penulis
menjadikan PODSI Banyumas sebagai topik
penelitian karena ingin mengetahui kondisi
fisik atlet dayung Banyumas dari kekuatan
otot perut, kekuatan otot lengan, daya tahan
tubuh, power otot tungkai, kelentukan.

Tujuan penelitian ini yaitu untuk
memperoleh informasi mengenai Profil
Kondisi Fisik Atlet Dayung Kabupaten
Banyumas sehingga dapat dilakukan tindak
lanjut mengenai aspek kondisi fisik yang
sudah baik dan yang perlu ditingkatkan
sebagai upaya untuk menunjang performa dan
perlolehan prestasi atlet.

METODE
Metode dan Desain

Penelitian ini menggunakan jenis
penelitian  deskriptif kuantitatif dengan
metode  survei.  Penelitian  deskriptif

merupakan penelitian yang dilaksanakan
dengan tujuan penting untuk menggambarkan
atau mendeskripsikan tentang suatu kondisi
secara objektif (Sugiyono, 2018). Metode
kuantitatif dalam penelitian ini menggunakan
metode survei dengan tes dan pengukuran
kondisi fisik atlet cabang olahraga dayung.

Partisipan

Populasi pada penelitian ini adalah
Atlet dayung yang tercatat sebagai atlet
PODSI Kabupaten Banyumas. Teknik yang
digunakan dalam pengambilan data ini
menggunakan purposive sampling. Purposive
samping adalah teknik pengambilan sampel
yang memperhatikan pertimbangan tertentu
(Arikunto, 2013). Alasan menggunakan teknik
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purposive sampling ini karena sesuai untuk
penelitian  kuantitatif, atau penelitian-
penelitian yang tidak melakukan generalisasi
(Sugiyono, 2018). Terdapat 15 atlet yang
berada di PODSI Banyumas. Berdasarkan
kriteria inklusi dan ekslusi maka terpilih 10
atlet dayung menjadi sampel dalam penelitian
ini, adapun kriteria inklusi dan ekslusi sebagai
berikut :

a. Kiriteria Inkluisi
1) Atlet yang sudah berlatih lebih 1
tahun lamanya.
2) Atlet yang tercantum
kontingen PODSI Banyumas.
3) Atlet yang sudah memiliki prestasi
minimal POPDA atau
DULONGMAS.
b. Kiriteria Eksklusi
1) Atlet yang tidak mengikuti tes.

dalam

2) Atlet yang tidak disiplin dalam
latihan.
3) Atlet yang tidak bersedia menjadi
sampel.
Instrumen

Penelitian ini menggunakan instrument
tes Kondisi Fisik yang meliputi 5 aspek yaitu:
Sit Up, Push Up, Vertical Jump, Sit and Reach
dan MFT. Validitas kekuatan otot lengan
sebesar 0,87, reliabilitas 0,90 (Nurhasan &
Cholil, 2014). Validitas kekuatan otot perut
0,96, reliabilitas 0,94 (Nurhasan & Cholil,
2014). Validitas daya tahan 0.928, reliabilitas
0,962. Validitas power 0,837, reliabilitas
0,892. Validitas kelentukan 0,990, reliabilitas
0,995 (Fenanlampir & Farugq, 2015).

Prosedur

Prosedur pengumpulan data
penelitian dilakukan dengan melakukan tes
kondisi fisik dengan 5 item tes yang berurutan
yaitu: Sit Up, Push Up, Vertical Jump, Sit and
Reach dan MFT. Hasil tes kemudia dicatan dan
diolah dengan bantuan ms. Excel untuk
mengkategorikan kriteria setiap tes sesuai
dengan standar yang telah ditentukan,
sehingga dapat diketahui tingkat kondisi fisik
atlet apakah dalam kategori sangat baik, baik,
cukup, kurang atau sangat kurang.
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Analisis Data

Teknik analisis data yang digunakan
adalah teknik statistik deskriptif dengan rumus
persentase. Pengkategorian menggunakan
Penilaian Acuan Patokan (PAP) dengan
acuan nilai yang telah terstandar.

Langkah berikutnya adalah
menganalisis data untuk menarik kesimpulan
dari penelitian yang dilakukan. Analisis data
yang digunakan dari penelitian ini
menggunakan teknik analisis deskriptif
kuantitatif dengan presentase (Sugiyono,
2016). Rumus yang digunakan adalah sebagai
berikut:

P=F/N x 100%.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengambilan data penelitian
dilaksankan pada tanggal 3 Februari 2022 di
Irigasi Sungai Serayu yang ada di Kecamatan
Kebasen Kabupaten Banyumas. Data dalam
penelitian diperoleh dari 10 atlet dayung
PODSI Banyumas berkaitan dengan profil
kondisi fisik atlet dayung.

Berikut ini merupakan Thasil tes
kekuatan otot perut yang diperoleh dari tes Sit
Up ditunjukan melalui tabel 1 dibawah ini.

Tabel 1. Data Tes Kekuatan Otot Perut Atlet

Dayung
Nama Usia  Kekuatan Kategori
Otot Perut

SW 22 49 Sangat Baik
RP 18 47 Baik

SF 23 49 Sangat Baik
PR 17 44 Baik
GT 18 45 Baik

BI 17 43 Baik
MS 19 35 Kurang
FA 19 36 Kurang
DW 17 40 Cukup
RW 18 40 Cukup

Berdasarkan tabel 1 menunjukan 2 atlet
memiliki kekuatan otot perut dengan kategori
sangat baik, 4 atlet kategori baik, 2 atlet cukup,
2 atlet kategori kurang dan tidak ada atlet yang
memiliki kekuatan otot perut dalam kategori
sangat kurang.
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Hasil tes kekuatan otot lengan atlet
dayung dengan menggunakan tes Sit Up
ditunjukan pada tabel 2 dibawah ini.

Tabel 2. Data Tes Kekuatan Otot Lengan

Atlet Dayung
Nama  Usia Kekuatan Kategori
Otot Lengan

SW 22 35 Cukup
RP 18 30 Sangat Kurang
SF 23 30 Kurang
PR 17 34 Kurang
GT 18 36 Kurang
Bl 17 34 Kurang
MS 19 37 Kurang
FA 19 29 Sangat Kurang
DW 17 29 Sangat Kurang
RW 18 30 Sangat Kurang

Berdasarkan tabel 2 diatas dapat

dinyatakan bahwa tidak ada atlet yang
memiliki kekuatan otot lengan dalam kategori
sangat baik dan baik, 1 atlet berada dalam
kategori cukup, 5 atlet kategori kurang dan 4
atlet berada dalam kategori sangat kurang.
Hasil tes Power Tungkai atlet dayung
dengan menggunakan tes Verrtical Jump
ditunjukan pada tabel 3 dibawah ini.

Tabel 3. Data Tes Power Otot Tungkai Atlet

Dayung
Nama  Usia Power Kategori
Otot Responden
Tungkai

SW 22 40 Sangat Baik
RP 18 40 Sangat Baik
SF 23 42 Sangat Baik
PR 17 40 Sangat Baik
GT 18 38 Sangat Baik
Bl 17 36 Sangat Baik
MS 19 34 Sangat Baik
FA 19 33 Sangat Baik
DW 17 38 Sangat Baik
RW 18 38 Sangat Baik

Berdasarkan tabel 3 diatas diperoleh
hasil Power otot tungkai dengan 10 atlet berada
pada kategori sangat baik serta tidak ada atlet
dalam kategori baik, cukup, kurang dan sangat
kurang.
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Hasil tes kelentukan atlet dayung
dengan menggunakan tes Sit and Reach
ditunjukan pada tabel 4 dibawah ini.

Tabel 4. Data Tes Kelentukan Atlet Dayung

Nama Usia Kelentukan  Kategori
SW 22 20 Baik
RP 18 22 Baik

Sekali
SF 23 13 Kurang
PR 17 12 Kurang

GT 18 18 Baik
BI 17 17 Sedang
MS 19 16 Sedang
FA 19 12 Kurang
DW 17 16 Sedang
RW 18 17 Sedamg

Berdasarkan tabel 4 diatas dapat
dinyatakan bahwa 1 atlet masuk kategori
sangat baik, 2 atlet masuk kategori baik, 4 atlet
masuk kategori cukup, 3 atlet masuk kategori
kurang dan tidak adaa tlet dalam kategori
sangat kurang.

Hasil tes daya tahan atlet dayung
dengan menggunakan tes Multilevel Fitnes Test
(MFT) ditunjukan pada tabel 5 dibawah ini.

Tabel 5. Data Tes Daya Tahan Atlet Dayung

Nama Usia Daya Kategori
Tahan
SW 22 43,3 Baik
RP 18 42,6 Baik
SF 23 43,3 Baik
PR 17 429 Baik
GT 18 42,6 Baik
Bl 17 40,5 Sedang
MS 19 35,7 Sedang
FA 19 37,1 Sedang
DW 17 39,2 Sedang
RW 18 39,9 Sedang

Berdasarkan tabel 5 diatas diperoleh
hasil tes daya tahan yaitu tidak ada atlet
berada dalam kategori sangat baik, 5 atlet
kategori baik, 5 kategori cukup, serta tidak ada
atlet dalam kategori kurang dan sangat
kurang.



Galih Bagas Prakoso, Didik Rilastiyo Budi, Ngadiman, Indra Jati Kusuma, Fuad Noor Heiza/ SPRINTER:
Jurnal Ilmu Olahraga Volume 3 (1) (2022)

PEMBAHASAN

Kondisi fisik menjadi komponen
penting bagi atlet untuk dapat menampilkan
performa yang baik pada saat latthan maupun
pertandingan. Hasil penelitian menunjukan
bahwa atlet dengan kondisi fisik yang prima
dapat melakukan berbagai keterampilan
dalam waktu yang lama (Kharisma &
Mubarok, 2020; Umam et al., 2020).
Berasarkan hal tersebut maka, pembinaan
kondisi fisik pada atlet phal tersebut maka,
pembinaan kondisi fisik pada atlet perlu
diberikan scara terprogram.

Kondisi fisik bagi atlet dayung sangat
dipondisi fisik bagi atlet dayung sangat
diperlukan, karena karakteristik olahraga ini
dilakukan di air serta memerlukan perahu dan
dayung sebagai alat perlombaan. Hasil
penelitian menunjukan bahwa untuk dapat
menggerakan perahu dengan cepat, atlet
dayaung memerlukan kondisi fisik yang prima
(Azizah & Widodo, 2019; Oktavia & Effendi,
2019; Yasin & Asmara, 2018).

Hasil penelitian yang dilakukan pada
atlet dayung  Kabupaten @ Banyumas
menunjukan hasil bahwa atlet memiliki profil
kondisi fisik yang baik pada aspek kekuatan
otot perut, Power otot tungkai dan daya tahan.
Ketiga komponen kondisi fisik ini sangat
diperlukan oleh atlet untuk dapat mengatyuh
perahu dengan cepat. Penelitian ini diperkuat
oleh hasil penelitian terdahulu yang
menyebutkan bahwa komponen kekuatan otot
dan daya tahan sangat diperkukan oleh atlet
dayung (Ratno et al., 2018), penelitian lain
menunjukan bahwa power otot berkontribusi
pada saat perahu dikayuh oleh atlet (Bielik et
al., 2021).

Berdasarkan hasil penelitian dan
didukung oleh penelitian sebelumnya maka
komponen kondisi fisik yang meliputi
kekuatan otot, Power dan daya tahan aerobik
harus ditingkatkan dalam program latihan.

Hasil penelitian yang dilakukan pada
atlet dayung Kabupaten banyumas juga
menunjukan  hasil mengenai  kondisi
komponen fisik kekuatan otot lengan dan
kelentukan yang berada pada kategori kurang.
Berdasarkan hasil tersebut maka komponen
kekuatan otot lengan dan kelentukan perlu
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ditingkatkan dan menjadi focus utama dalam
latihan fisik.

Mengenai pentingnya kekuatan otot
lengan, hasil penelitian menunjukan bahwa
komponen fisik kekuatan perlu dilatih secara
maksimal untuk mendukung performa atlet
dayung (Bech et al., 2016; Gébler et al., 2021;
Ochi et al., 2015). Selain itu, hasil penelitian
lain menunjukan bahwa kelentukan togok dan
powerotot lengan memberikan kontribusi
yang  signifikan  terhadap  kecepatan
mendayung (Rahmat et al., 2016). Tingkat
kelentukan atlet dayung perlu diukur dan
dianalisis dengan tepat (Harvey, 1998). Dari
hasil penelitian maka komponen kondisi fisik
atlet perlu diketahui dan dilatih sebagai faktor
penting dalam pencapaian prestasi atet, selain
aspek teknik.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan
pembahasan dapat disimpulkan bahwa atlet
dayung Kabupaten Banyumas memiliki
kondisi fisik yang baik pada aspek kekuatan
otot perut, Power otot tungkai dan daya tahan.
Sedangkan pada aspek kekuatan otot lengan
dan kelentukan berada pada kategori kurang.
Berdasarkan hasil tersebut maka atlet dayung
Kabupaten Banyumas perlu ditingkatkan
kondisi fisiknya terutama pada aspek kekuatan
otot lengan dan kelentukan yang merupakan
faktor penting dalam olahraga dayung,
sehingga perlu dilakukan program latihan fisik
khusus bagi atlet.

Rekomendasi penelitianm
selanjutnya yaitu hasil penelitian ini hanya
mengidentifikasi profil kondisi fisik atlet, pada
penelitian lebih lanjut dapat dilakukan metode
latihan untuk meningkatkan kondisi fisik atau
mengkaji factorfaktor lain yang
mempengaruhi kondisi fisik yang dilihat dari
kajian psikologis atau status gizi atlet.
Penelitian selanjutnya juga dapat
menghubungkan atara tingkat kondisi fisik
dengan keberhasilan teknik mendayung.
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