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ATRI WIDOWATI' ADHE SAPUTRA’?
Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan
Fakultas ilmu keolahragaan
Universitas jambi

ABSTRAK

Dayung merupakan salah satu jenis olahraga yang sarana utamanya adalah air dengar
media perahu dan dayung. Cabang olahraga dayung bersifat perlombaan. Olahraga ini bis:
juga dimainkan secara individu maupun kelompok. Perahu Naga atau yang biasa dlkenai olet
masarakat umum dengan nama Perahu Naga.

Atlet Dayung Perahu Naga Propinsi Jambi sering mengikuti kejuaraan perlombaar
Dayung baik perlombaan Daerah Nasional bahkan Internasional, dalam rangka mengikut
pertandingan tersebut para atlet yang ikut serta mengikuti latihan rutin, agar mendapatkar
hasil yang maksimal, namun dilihat dari hasil prestasi, para atlet dragon boat Propinsi Jamb
ini mengalami penurunan prestasi hal ini dapat kita lihat dari hasil pertandingan yang
diikutinya dalam berbagai lomba. Penurunan prestasi atlet Dayung Perahu Naga in
dipengaruhi oleh kondisi fisik yang sangat lemah, kondisi fisik yang sangat lemah ini d
pengaruhi oleh Faktor latihan yang sangat kurang efektif, dan persiapan pertandingan yan;
sangat mendadak dan buru-buru.

Salah satu faktor penentu dalam mencapai perestasi olahraga adalah terpenuhiny:
faktor fisik, yang terdiri dari kekuatan, kecepatan, kelincahan, kordinasi, tenaga, daya tahar
otot, daya kerja jantung dan paru-paru, kelentukan, kecepatan reaksi dan kesehatan untul
berolahraga.

Penelitian ini dilakukan selama 6 bulan mehput:l persiapan sampa1 pelaporan
Penelitian menggunakan penelitian deskriptif merupakan metode penelitian yang berusah:
menggambarkan objek atau subjek yang diteliti, dengan tujuan menggambarkan secar:
sistematis fakta dan karakteristik objek yang diteliti secara tepat. Adapun teknik pengambila:
datanya menggunakan tes dan metode yang digunakan adalah dengan metode survei..

Berdasarkan hasil peneiitian dan pembahasan dapat diambil simpulan sebagai berikut:
Tingkat kondisi fisik atlet senior perahu naga Provinsi Jambi tahun 2017 kondisi fisikny:
termasuk dalam kategori sedang.

Kata Kunci : Profil Kondisi Fisik, Atlet Dayung

PENDAHULUAN Perahu Naga, Gendang, Kemudi da
Dayung merupakan salah satu jenis Dayung.” Perahu Naga mempunya
olahraga yang sarana utamanya adalah air kesulitan tertentu yaitu menyelaraska
dengan media perahu dan dayung. Cabang irama dayungan dan mengarahkan peraht
olahraga dayung bersifat perlombaan. agar tetap lurus. Perahu Naga merupaka
Olahraga ini bisa juga dimainkan secara sebuah Perahu panjang yang digunaka
individu maupun kelompok. Perahu Naga untuk berlomba semasa berlangsungny:
atau yang biasa dikenal oleh masarakat suatu tamasya laut, panjang Perahu Nag;
umum dengan nama Perahu Naga. ada yang 30 kaki sampai 100 kaki, peral
“Olahraga Perahu Naga sebagai ini cukup lebar untuk menampung du:
olahraga perlombaan dengan orang secara dan mendayung ke kiri dai
menggunakan wahana tertentu yang terdiri kanan secara serentak dan seirama.

dari wahana tertentu yang terdiri dari,
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Di era global sekarang olahraga
Perahu Naga ini sangat digemari oleh
masarakat umum, baik itu kalangan
pelajar, pemuda, bahkan orang tua
sekalipun, Perahu Naga ini sudah menjadi
salah satu olahraga prestasi terkhusus di
Jambi, Pengprov. PODSI (Persatuan
Olahraga Dayung Seluruh Indonesia)
adalah salah satu organisasi Dayung di
Indonesia ini,

Atlet

Dayung Perahu Naga

Propinsi Jambi sering mengikuti kejuaraan _

perlombaan Dayung baik perlombaan
Daerah Nasional bahkan Internasional,
dalam rangka mengikuti pertandingan
terscbut para atlet yang ikut serta
mengikuti latihan rutin, agar mendapatkan
hasil yang maksimal, namun dilihat dari
hasil prestasi, para atlet dragon boat
Propinsi Jambi ini mengalami penurunan
prestasi hal ini dapat kita lihat dari hasil
pertandingan  yang diikutinya dalam
berbagai lomba. Penurunan prestasi atlet
Dayung Perahu Naga ini dipengaruhi oleh
- kondisi fisik yang sangat lemah, kondisi
fisik yang sangat lemah ini di pengaruhi
oleh Faktor latihan yang sangat kurang
efektif, dan persiapan pertandingan yang
sangat mendadak dan buru-buru.

Dalam meningkatkan  prestasi
seorang atlet, ada beberapa faktor yang
mempengaruhi kemampuan fisikk dan
penunjang dalam mencapai prestasi
seorang atlet. Hal ini bisa dilihat dari:
aspek fisik, teknik, taktik, dan mental
(KONI 1999:1). Faktor kondisi fisik
sangat berperan penting dalam mencapai
sebuah prestasi, besar kemungkinan atlet
yang tidak mencapai prestasi maksirnal
disebabkan oleh faktor fisik yang lemah.
Hal ini disebutkan oleh Sajono (1995:1)
yang menyatakan “salah satu faktor
penentu  dalam  mencapai perestasi
olahraga adalah terpenuhinya faktor fisik,
yang terdiri dari kekuatan, kecepafan,
kelincahan, kordinasi, tenaga, daya tahan
otot, daya kerja jantung dan paru-paru,
kelentukan, kecepatan reaksi dan
kesehatan untuk berolahraga.
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Dari pemaparan singkat yang ada di atas
penulis tertarik untuk meneliti sebagai
upaya untuk memecahkan permasalahan
yang ada pada atlet Jambi, maka penulis
mengangkat judul sebagai berikut.
PROFIL KONDISI FISIK ATLET
DAYUNG SENIOR NOMOR PERAHU
NAGA PROPINSI JAMBI 2017.

LANDASAN TEORI
Hakekat Dayung

Mendayung merupakan sebuah
olahraga yang menggunakan dayung dan
berlangsung di atas sungai, danau, dan laut
dalam teknik mendayung dengan hanya
dikenal dua macam kayuhan yaitu dayung
maju dan dayung mundur. Jika
menginginkan perahu bergerak kedepan
maka digunakan dayung maju sedangkan
dayung mundur untuk menghentikan
perahu yang sedang bergerak maju atau
memang menginginkan perahu bergerak
mundur. Jika ingin
membelokkan perahu ke~ kanan — maka
tangan kiri mendayung tnaju dan tangan
kanan mendayung mundur,dan sebaliknya
jika ingin membelok ke kiri. _

Olahraga dayung merupakan salah
satu cabang olahraga yang atletnya
berpacu satu sama lain dengan
menggunakan perahu. Faktor dominan
dalam olahraga dayung untuk menentukan
prestasi adalah daya tahan. Olahraga
dayung merupakan salah satu cabang
olahraga air yang menggunakan peralatan
berupa dayung dan perahu. Salah satu cara
yang perlu ditempuh dalam usaha
peningkatan pembinaan prestasi olahraga
dayung, yaitu dengan cara pembibitan atlet
atau program kelompok umur.
Komponen Kondisi Fisik

Kondisi fisik adalah satu kesatuan
utuh dari komponen-komponen yang tidak
dapat dipisahkan begitu saja, i
peningkatan maupun pemeliharaannya.
Artinya bahwa setiap usaha peningkatan
kondisi fisik harus mengembangkan semua
komponen tersebut (M. Sajoto, 1988:57).
Adapun komponen-komponen kondisi
fisik yaitu : Kekuatan (Strenght), Daya
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tahan (Endurance), Kecepatan (Speed),

Daya ledak otot (Muscular Power),
Kelentukan  (Flexibilty),  Kelincahan
(Agilty), Keseimbangan (Balance),
Koordinasi  (Coordination), Ketepatan

(dccuracy), Reaksi (Reaction)
Komponen Kondisi Fisik Pedayung

1;

. Koordinasi

. Keseimbangan

. Daya

Kekuatan otot lengan dalam melakukan
tarikan maupun dorongan oleh kedua
lengan secara bergantian di setiap
gerakan mendayung.

. Kecepatan dorongan dan tarikan oleh

lengan dan-  gerakan bahu yang
menghasilkan frekuensi putaran dayung
bertambah cepat sehingga frekuensi
putarannya meningkat, membuat laju
perahu akan semakin cepat pula.

- Power, sangat dominan untuk kinerja

mendayung yang optimal, power adalah
gabungan dari kekuatan otot lengan dan
kecepatan putaran dayungan yang
menghasilkan tarikan dan dorongan
yang maksimal ke air dan perahu.

- Reaksi dibutuhkan pada saat melakukan

start, hal ini berhubungan dengan
respon atlet terhadap aba-aba yang
diberikan petugas start.

setiap gerakan putaran
dayung dengan dorongan lengan dan
bahu, putaran pinggang dan tendangan
kaki harus senantiasa dijaga agar

- memperoleh gerakan mendayung yang

benar.

dibutuhkan untuk
mempertahankan kondisi perahu yang
stabil/tidak oleng.

. Kelentukan diperlukan untuk setiap

geidkan yang luwes dan tidak kaku.
Pada saat lengan dan bahu mendorong
diikuti punggung yang membungkuk
serta tendangan kaki, sesuai dengan
gerakan mendayung yaitu terus menerus
tanpa ada saat berhenti dari setiap
bagiannya

tabhan  adalah  kemampuan
seseorang dalam mempergunakan otot-
ototnya berkontraksi secara terus
menerus dalam waktu yang relativ
lama, sedangkan  daya tahan
cardiovaskuler  adalah  kemampuan
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seseorang  untuk = mempergunakan
sistem jantung, paru dan peredaran
darah secara efektif dan efisien untuk
mendayung secara terus menerus
dengan intensitas tinggi dalam waktu
yang lama sesuai dengan jarak yang
ditempuh.
Faktor-faktor
Kondisi Fisik
Kondisi fisik merupakan faktor utama
yang harus dimiliki oleh seseorang atlet
walaupun tidak meninggalkan aspek yang
lain seperti aspek teknik, taktik dan
mental. Kondisi fisik yang dimiliki
seseorang atlet berbeda-beda, untuk dapat
memiliki, memelihara dan meningkatkan
kondisi fisik dengan baik, manusia harus
berusaha dan juga memperhatikan faktor-
faktor yang mempengaruhinya. Menurut
Sukimo (1988,16) bahwa faktor yang
mempengaruhi  kondisi fisik yaitu: 1)
faktor latihan 2) faktor kebiasaan hidup
sehat 3) faktor lingkungan 4) faktor
istirahat 5) faktor makanan dan gizi.
Pemeliharaan dan Peningkatan Kondisi
Fisik
Pemeliharaan dan peningkatan kondisi-
fisik harus dijaga sebaik mungkin supaya
tidak menurun. Pemeliharaan  dan
peningkatan kondisi fisik sangat erat
hubungannya dengan program latihan
karena kondisi fisik yang baik dapat
tercapai melalui program latihan yang
terarah dan teratur. Untuk meningkatkan
prestasi yang maksimal, atlet perlu
memperhatikan prinsip dalam latihan.

yang Mempengaruhi

METODE PENELITIAN
Desain Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian
deskriptif kuantitatif survey. Penelitian
deskriptif merupakan metode penelitian
yang berusaha menggambarkan objek atau
subjek yang diteliti, dengah tujuan
menggambarkan secara sistematis fakts
dan karakteristik objek yang diteliti secara
tepat. Adapun teknik pengambilan datanya
menggunakan  tes dan  metode yang
digunakan adalah dengan metode survei.
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Tujuan penelitian

Untuk memperoleh tujuan yang
diharapkap, maka metode penelitian harus
tepat dan dapat dipertanggung jawabkan
secara ilmiah. Adapun tujuan dari
penelitian ini untuk mengetahui tingkat
kondisi fisik Atlet Dayung Senior Nomor
Perahu Naga Propinsi Jambi Tahun 2017.

Metode pengumpulan data
merupakan faktor penting dalam sebuah
penclitian karena berhubungan langsung
dengan data yang diperoleh. Untuk
memperoleh data yang sesuai, maka dalam
penelitian  ini  menggunakan  jenis
penelitian deskriptif dengan metode survei.
Sedangkan untuk pengumpulan data
digunakan tes dan pengukuran
kemampuan kondisi fisik. Tes ini
diberikan untuk menpgetahui kemampuan
kondisi fisik atlet Atlet Dayung Senior
Nomor Perahu Naga Propinsi Jambi Tahun
2017.

Ada beberapa hal yang perlu
diperhatikan sebelum pengumpulan data,
antara lain:

1. Cara  mendapatkan  sampel.
Menyusun  daftar atlet  Atlet
Dayung Senior Nomor Perahu
Naga Propinsi Jambi Tahun 2017.

2. Alat dan Peralatan tes yang
digunakan antara lain: Lintasan lari
yang datar, stopwatch, bendera
start, 7oll meter, kapur, peluit,
papan loncat tegak, mistar lentuk
togok kemuka, formulis tes dan
alat tulis (Harsuki, 2003:319).

Instrumen Penelitian

Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini adalah tes kemampuan fisik
cabang olahraga, menurut Harsuki
(2003:323) beberapa rangkaian tes yang
perlu diperhatikan dalam pelaksannan tes
kondisi fisik yaitu:

a., Ketentuan umum pelaksanaan tes
untuk peserta

1. Rangkaian tes kemampuan kondisi
fisik fisik sebagai berikut:

Tes Lari 30 meter

e Tes Sit-up
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Tes loncat tegak atau (Vertical
Jump)

Tes Pull-up

Duduk pada tembok atau (Sitting
On The Wall)

Duduk berlunjur dan meraih (Sit
and Reach)

Tes lari 15 menit. (balke)

Petugas tes harus paham dan terampil
dalam pelaksanaan tes ini, sehingga
tidak ada kesalahan atau pengulangan.
Petunjuk umum pelaksanaan tes bagi
peserta

1.

Peserta “yang dites memakai
pakaian olahraga dan memakai
sepatu olahraga.

Peserta yang dites diberi petunjuk
pelaksanaan tes.

peserta melakukan pemanasan
sebelum melaksanakan tes yang
dipandu oleh petugas.

Petunjuk penilaian

Tes lari 30 meter untuk mengukur
kecepatan dalam tes ini penilaian
tes didapat dari waktu tercepat
dalam menempuh jarak 30 meter.

Tes Sit-Up untuk mengukur daya
tahan kekuatan otot perut
penilaian tes didapat dari berapa
kali peserta dapat melakukan
selama 1 menit.

Tes loncat tegak untuk mengukur
daya ledak otot kaki penilaian tes
didapat dari selisih loncatan yang
tertinggi dikurangi tinggi berdiri.

Tes Pull-Up untuk mengukur
daya tahan kekuatan otot-otot
lengan dan bahu penilaian tes
didapat dari berapakali peserta
dapat melakukan pull-up selama
Imenit.

Duduk pada tembok hasil untuk
mengukur daya tahan kekuatan
oto-otot paha penilaian didapat
dari lama waktu
memperrtahankan sikap duduk
pada tembok.
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e Berlunjur dan merath untuk
mengukur kelentukan tubuh pada
pinggul penilaian didapat dari
panjang raihan terjauh.

e Tes lari 15 menit untuk mengukur
daya tahan kerja jantung penilaian
didapat dari jauhnya jarak yang
ditempuh selama 15 menit.

HASIL PENELITIAN DAN

PEMBAHASAN

Hasil Penelitian -
Penelitian ini merupakan penelitian

deskriptif = yang  bertujuan  untuk

mengidentifikasi “tingkat kondisi fisik:

pedayung Provinsi Jambi” yang tergabung
dalam UKM Dayung. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah
metode survei, teknik pengumpulan data
dengan pengukuran. Untuk mengetahui
tingkat kondisi fisik pedayung digunakan
pengukuran lari 30 meter, sit-up, pull-up,
vertical jump, sitting on the wall, sit and
reach dan lari 15 menit.

Untuk mendapatkan data yang -

diperlukan maka dilakukan penelitian pada
tanggal 10 September 2017, bertempat di
KONI Provinsi Jambi dan Lintasan lan
yang terdapat di lapangan scpak bola
provinsi jambi. Populasi dan sampel yang
digunakan dalam pengambilan data adalah
semua pedayung yang terdaftar di PODSI
Dayung Provinsi Jambi. Adapun jumlah
sampel yang digunakan sebanyak I8
mahasiswa putra.

Dari hasil analisis data maka kita
dapat menetukan kategori yang diperlukan
secara umum. Hasil ini nantinya akan
digunakan dalam menetukan kategor
secara khusus dari setiap item tes yang
dilakukan.

Deskripsi analisis hasil penelitian
yang digunakan dengan perhitungan secara
manual didapatkan hasil sebagai berikut:
Hasil analisis data tingkat kondisi fisik
atlet PODSI dayung Provinsi Jambi
1) Tes kecepatan/ Lari 30 meter

Tes kecepatan lari 30 meter
berdasarkan tabel diatas ditunjukkan
bahwa tes kecepatan lari yang dilakukan

117

dengan lani 30 meter didapat 7 orang
mahasiswa Lari 15menit (38,89 %)
menunjukkan kategori baik, 8 orang
mahasiswa (44,44 %) termasuk klasifikasi
sedang, dan 3 orang mahasiswa (16,67 %)
termasuk klasifikasi kurang. Tes kecepatan
lari menunjukkan nilai rata-rata sedang.

2) Tes kekuatan otot perut (Siz-Up)

Tes kekuatan otot perut (sit-up)
berdasarkan tabel diatas ditunjukkan
bahwa tes daya tahan otot perut yang
dilakukan dengan sif-up selama 1 menit
didapat 1 orang mahasiswa (5,56 %)
menunjukkan kategori baik, 11 orang
mahasiswa (66,67 %) termasuk klasifikasi
sedang, dan 5 orang mahasiswa (27,77%)
termasuk klasifikasi kurang. Tes kekuatan
otot perut menunjukkan mnilai rata-rata
sedang.

3) Tes daya ledak otot kaki (Vertical
Jump) )

Tes daya ledak otot kaki. (vertical
Jjump) berdasarkan tabel diatas ditunjukkan
bahwa tes daya ledak otot kaki yang
dilakukan dengan vertical jump, didapat 7
orang mahasiswa (38,89 %) menunjukkan
kategori baik, 7 orang mahasiswa (38,89
%) termasuk klasifikasi sedang, 2 orang
mahasiswa (11,11 %) termasuk klasifikasi
kurang dan 2 orang mahasiswa (11,11 %)
termasuk klasifikasi kurang sekali. Tes
daya ledak otot kaki menunjukkan nilai
rata-rata baik dan sedang
4) Tes daya ledak otot lengan dan bahu
(Pull-Up)

Tes daya ledak otot lengan dan
bahu (pull-up) h“erdasarkan tabel diatas
ditunjukkan bahwa tes daya ledak otot
lengan dan bahu yang dilakukan dengan
pull-up selama 1 menit didapat 7 orang
mahasiswa (38,89 %) menunjukkan
kategori baik, 6 orang mahasiswa (33,34
%)termasuk klasifikasi sedang, 5 crang
mahasiswa (27,77 %) termasuk klasifikasi
kurang. Tes daya ledak otot lengan dan
bahu menunjukkan nilai rata-rata baik.

5) Tes daya tahan otot kaki (Sitting on
The Wall)
Tes daya tahan otot kaki (sifting on

the wall) berdasarkan tabel diatas
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ditunjukkan bahwa tes otot kaki yang
dilakukan dengan siting on the wall
didapat 7 orang mahasiswa (38,89%)
menunjukkan kategori baik, 10 orang
mahasiswa (55,55 %) termasuk klasifikasi
sedang, dan 1 orang mahasiswa (5,56 %)
termasuk klasifikasi kurang. Tes daya
tahan otot kaki menunjukkan nilai rata-rata
sedang.
6) Tes kelentukan tubuh pada pinggul
(Sit and Reach)
Tes kelentukan tubuh pada pinggul

(sit and reach) berdasarkan tabel diatas
ditunjukkan bahwa tes kelentukan tubuh
pada pinggul yang dilakukan dengan sit
and reach didapat 6 orang mahasiswa
(33,34 %) menmijukkan kategori baik, 4
orang mahasiswa (22,22 %) termasuk
klasifikasi sedang, dan 8 orang mahasiswa
(44,44 %) termasuk klasifikasi kurang. Tes
kelentukan tubuh menunjukkan nilai rata-
rata kurang )
7) Tes daya tahan kerja jantung/ Lari
15 menit g
‘ Tes daya tahan kerja jantung/ lari
15 menit berdasarkan tabel diatas

ditunjukkan bahwa tes daya tahan kerja
jantung yang dilakukan dengan lari 15
menit didapat 9 orang mahasiswa (50
%)termasuk klasifikasi sedang dan 9 orang
mahasiswa (50 %) termasuk klasifikasi

118

kurang. Tes daya tahan kerja jantung
menunjukkan nilai rata-rata sedang dan
kurang.

KESIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Berdasarkan  hasil  penelitian  dan
pembahasan dapat diambil simpulan

sebagai berikut:
1) Tingkat kondisi fisik atlet senior
perahu naga Provinsi Jambi tahun
2017 kondisi fisiknya termasuk
dalam kategori sedang
5.2 Saran '
Dari simpulan, maka saran yang diberikan
pada penelitian ini adalah:
1) Supaya semua atlet senior perahu
naga Provinsi Jambi tahun 2017
berlatih fisik dan teknik secara

mandiri sesual kekhususan
olahraga dayung.

2) Supaya latihan  dilaksanakan
dengan baik schingga dapat

meningkatkan kategori  kondisi
fisiknya menjadi baik (B) atau baik
sekali (BS).
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