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Abstrak

Menurunnya kualitas fisik atlet dayung canoeing nomor canoe PUSLATDA JATIM 100/IV tahun 2019
mengakibtkan menurunnya juga prestasi atlet dayung pada setiap perlombaanya . Penelitian ini mempunyai tujuan
untuk mengetahui kualitas fisik pada atlet dayung canoe PUSLATDA JATIM 100/IV tahun 2019 dan mengetahui
komponen fisik yang telah mencapai kriteria yang ditentukan. Sejalan dengan tujuan penelitian ini maka penelitian
ini menggunakan metode penelitan kuantitatif dengan model penelitian evaluasi UCLA yaitu dimana proses
pengambilan keputusan dengan mengumpulkan dan menganalisis informasi yang tepat sehingga dapat menjadi
ringkasan data yang berguna bagi pembuat keputusan. Hasil dari penelitian menunjukan atlet dayung canoe
PUSLATDA JATIM 100/IV tahun 2019 belum bisa mencapai target di semua aitem tes yang ditentukan
dikarenakan beberapa faktor yaitu kelelahan dan kurangnya istirahat pada beberapa atlet yang melakukan tes.

Kata Kunci: Dayung, Kondisi fisik, kano
Abstract

The decline in the physical quality of the canoeing athletes in the PUSLATDA JATIM 100 / IV canoe number in
2019 has also resulted in a decline in the performance of canoe athletes in each competition. This study aims to
determine the physical quality of the PUSLATDA JATIM 100 / IV canoe athletes in 2019 and determine the
physical components that have met the specified criteria. In line with the objectives of this study, this study uses
quantitative research methods with the UCLA evaluation research model, where the decision-making process is
by collecting and analyzing appropriate information so that it can be a useful summary of data for decision
makers. The results of the study show that the PUSLATDA JATIM 100/ 1V canoe athletes in 2019 have not been
able to reach the target in all the test items specified due to several factors, namely fatigue and lack of rest in
several athletes who carried out the test.
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Kondisi fisik merupakan komponen yang sangat

1. PENDAHULUAN penting bagi atlet khususnya untuk menunjang

Olahraga dayung membutuhkan kualitas fisik
yang baik untuk menjalankan progam latihan yang
bertujuan untuk meningkatkan penampilan atlet agar
mendapatkan penampilan terbaik untuk prestasinya.
Latihan ialah usaha yang sistematik agar menaikkan
kualitas fisik serta ujuanya agar meningkatkan
penampilan olahraga. Olahraga dayung yang
berkembang di Indonesia adalah canoeing, rowing dan
traditional boat race. Di dalam tingkatan Regional juga
Internasional, ketiga nomor lomba tersebut memiliki
induk organisasinya sendiri, diantaranya ICF
(International Canoe Federation) untuk canoeing, FISA
(Federation International Dessocietes De Aviron)
untuk rowing, dan IDBF (International Dragon Boat
Federation) untuk traditional boat race. Di Indonesia
ketiga nomor itu kehadiranya menginduk pada satu
organisasi, yaitu PODSI (Persatuan Olahraga Dayung
Seluruh Indonesia). Pemusatan latihan Di Indonesia
sendiri dibagi disetiap daerah atau Provinsi yang
mengadakan pemusatan latihan daerah, seperti di Jawa
Timur pemusatan latihan daerah diadakan di aliran
sungai Brantas Surabaya.

penampilan atlet. Kualitas fisik atlet juga berperan
penting untuk meningkatkan prestasi atlet dari
penjelasan Sajoto (1988) “kondisi fisik ialah syarat
yang sangat dibutuhkan pada tiap usaha peningkatan
prestasi atlet, bahkan bisa sebagai dasar landasan titik
tolak suatu awalan prestasi”. Kondisi fisik adalah satu
kesatuan yang tidak dapat terpisah, baik peningkatan
ataupun pemeliharaanya. Ada 10 (sepuluh) komponen
kondisi fisik yaitu kekuatan, daya tahan, daya ledak,
kecepatan,  kelentukan, koordinasi, ketepatan,
kelincahan,keseimbangan serta reaksi.

Seiring perkembangan olaharaga dayung
canoeing di Indonesia kususnya nomor kano
perorangan ataupun ganda putra dan putri menjadikan
olahraga ini semakin diminati masyarakat, sebagian
indikatornya yaitu peningkatan prestasi atlet dayung
pada keikutsertaan kejuaraan - kejuaraan dalam
tingkatan nasional ataupun tingkat internasional.
Indikator lain ditandai melalui peningkatan baik
kualitas ataupun kuantitas dari tiap-tiap  peserta
kejuaraan yang diadakan PB. PODSI ataupun
kejuaraan yang diadakan oleh satuan unit kegiatan
mahasiswa dari beberapa kampus di Indonesia.



2. METODE PENELITTAN

Jenis dan desain dalam penelitian ini adalah
deskriptif kuantitatif, pengambilan  sampel pada
penelitian ini menggunakan teknik Dalam penelitian
ini, penelitian dilakukan dengan menggunakan model
evaluasi UCLA. Menurut Farida yang dikutip dari
(Sriundy, 2015:161) yaitu proses pengambilan
keputusan dengan mengumpulkan dan menganalisis
informasi yang tepat sehingga dapat menjadi ringkasan
data yang berguna bagi pembuat keputusan. Dalam
penelitian ini peneliti mengumpulkan data dengan
menggunkan data pihak kedua atau sekunder yang
didapatkan dari hasil tes fisik Tim Fisik KONI Jawa
Timur cabang olahraga dayung. Teknik analisis data
yang digunakan pada penelitian ini menggunakan data
rasio dimana data rasio merupakan data yang
mengandung unsur penamaan, urutan, jarak data satu
dan lainya memiliki makna dan memiliki angka
minimal yang mutlak Sriundy (2015:249)

3. HASIL (times new roman, bold, 10)
Tabel 1 Hasil Tes Atlet MEA

13 SIT & 26¢ 20cm TERCAP
REACH m Al

Dari tabel di atas diketahu atlet MEA dengan
berat 57 kg dapat mencapai 8 item tes yaitu single leg
squat, abdominal roller, superman hover, bench pull,
russian twist, ankle felxibility, upper body flexibility,
dan sit and reach. Untuk aitem yang belum tercapai
berjumlah 5 aitem yaitu sit up, bench press, hamstring,
chin up, dan 1 hand grip.

Tabel 2 Hasil Tes Atlet NA

No Item Tes Hasil Tes TARGET KETER
ANGA
N
1 SIT UP 35 M=55 TIDAK
F=50 TERCA
PAI
2 SINGLE = L=1 M=3x15k TERCA
LEG 10k Okg g PAI
SQUAT gx3 x3 F=3X10kg
3 ABDOMI 1 M=5 F=1 TERCA
NAL PAI
ROLLER
4 SUPERM 60sec 60sec TERCA
AN PAI
HOVER
5 BENCH 1x42,5kg M=3x1,3 TIDAK
PULL BB TERCA
F=3X=X1 PAI
BB
6 BENCH 3x55kg M=3x1,3 TERCA
PRESS BB PAI
F=3X=X1
BB
7 HAMSTR 2 3 TIDAK
ING TERCA
PAI
8 1 ARM 3x15kg M=5xRL TIDAK
CHIN UP F=16kgx3 TERCA
PAI
9 1 HAND = L=3 60sec TIDAK
GRIP 25s Ose TERCA
ec c PAI
10 RUSSIAN 8,7sec 9sec TERCA
TWIST M=10kg PAI
F=5kg
11 ANKLE R= L=1 10cm TERCA
FELXIBI 15¢ 5¢c PAI
LITY m m
12 UPPER = = = Ocm TERCA
BODY Oc Oc Oc PAI
FLEXIBI m m m
LITY
13 SIT & 12cm 20cm TIDAK
REACH TERCA
PAI

No  Item Tes Hasil Tes TARG KETERA
. ET NGAN
1 SIT UP 45 M=55 TIDAK

F=50 TERCAP
Al
2 SINGLE R=3 L=3 M=3x1 TERCAP
LEG x10k x10 Skg Al
SQUAT g kg F=3X1
Okg
3 ABDOM 1 M=5 TERCAP
INAL F=1 Al
ROLLER
4 SUPER 60se 60sec TERCAP
MAN c Al
HOVER
5 BENCH 3x5 M=3x1 TERCAP
PULL 7,5k ,3BB Al
g F=3X=
X1BB
6 BENCH 3x5 M=3x1 TIDAK
PRESS Skg ,3BB TERCAP
F=3X= Al
X1BB
7 HAMST 1 3 TIDAK
RING TERCAP
Al
8 1 ARM 3x1 M=5x TIDAK
CHIN 2,5k RL TERCAP
UP g F=16k Al
gx3
9 1 HAND R=2 L=3 60sec TIDAK
GRIP Ssec Ose TERCAP
[¢ Al
10 RUSSIA 9sec 9sec TERCAP
N M=10k Al
TWIST g
F=5kg
11 ANKLE R=1 L=1 10cm TERCAP
FELXIBI  6cm 6cm Al
LITY
12 UPPER R=0 L=0 B=0 Ocm TERCAP
BODY cm cm cm Al
FLEXIBI

LITY

Dari tabel diatas atlet NA mampu mencapai 7
aitem tes yaitu single leg squat, abdiminal roller,
superman hover, bench press, russian twist, ankle
flexibility, dan ankle flexibility. Untuk aitem tes yang
belum tercapai berjumlah 6 aitem yaitu sit up, bench
pull, hamstring, chin up, 1 hand grip, dan sit and reach.



Tabel 3 Hasil Tes Atlet R 7 HAMSTRIN 3 3 TERCAP
G Al
No.  Item Tes Hasi Target ~ Keteran 8 1 ARM R=2 L=3 M=5xRL  TIDAK
1 gan CHIN UP F=16kgx3 TERCAP
Tes Al
1 Sit Up 57 M=55  Tercapai 9 1HAND  R=60 L=16 60sec TIDAK
F=50 GRIP sec sec TERCAP
2 Single Leg = L=3x M=3xl Tidak Al
Squat cdr 15kg Skg Tercapai 10 RUSSIAN 8,05sec 9sec TERCAP
F=3X1 TWIST M=10kg Al
0Okg . F=5kg
3 Abdominal 5 M=5 Tercapai 11 ANKLE R=17 L=17 10cm TERCAP
Roller F=1 FELXIBILIT cm cm Al
4 Superman 60se 60sec Tercapai Y
Hover Y 12 UPPER R=0c L=0 B=0c Ocm TERCAP
5 Bench Pull 3x1 M=3x1, Tercapai BODY m cm m Al
12k 3BB FLEXIBILIT
g F=3X= Y
X1BB 13 SIT & 25cm 20cm TERCAP
6 Bench 3x1 M=3x1, Tercapai REACH Al
Press 15k 3BB
g F=3X= . . .
X1BB Dari tabel di atas atlet I mampu mencapai 10
7 Hamstring 3 3 Tercapai  aitem tes yaitu sit up, single leg squat, abdominal roller,
8 1 Arm R= L=10 M=5xR  Tidak superman hover, bench press, hamstring, russian twist,
ChinUp 3 . 1L6k Tercapai  apkle flexibility, upper body flexibility, dan sit and
3 & reach. Untuk aitem yang belum tercsaspai berjumlah 3
9 1 Hand = =30 60scc Tidak aitem yaitu bench pull, one arm chin up, dan 1 hand
Grip 38s sec Tercapai grip.
€C
10 Russian 9sec 9sec Tercapai .
" M=10k Tabel 5 Hasil Tes Atlet RS
g No Item Tes Hasil Tes TARGET KETER
F=5kg ANGA
11 Ankle R= L=17 10cm Tercapai N
Felxibility ~ 17¢ cm 1 SIT UP 55 M=55 TERCA
m _ F=50 PAI
12 Upper = L=0 B=0c Ocm Tercapai 2 SINGLE R=3 L=3 M=3x15kg TERCA
Body Oc cm m LEG x15 x15  F=3X10kg PAI
Flexibility m SQUAT kg kg
13 Sit & 22¢ 20cm Tercapai 3 ABDOMIN 3 M=5 F=1 TERCA
Reach m AL PAI
ROLLER
Dari tabel di atas atlet R mampu mencapai 10 4 SUPERMA 60scc 60scc TERCA
aitem tes yaitu sit up, abdominal roller, superman N HOVER PAI
Y P J p . 5 BENCH 3x115kg M=3x1,3B TERCA
hover, bench pull, bench press, hamstring, russian PULL B PAI
twist, ankle felibility, upper body flexibility, dan sit and F=3X=X1
reach. Sedangkan untuk aitem tes yang belum BB
mencapai target yaitu single leg squat, 1 arm chin up, 6 BENCH 3x115kg M=3x13B  TERCA
f PRESS B PAI
dan 1 hand grip. F=3X=X1
BB
Tabel 4 Hasil Tes Atlet I 7~ HAMSTRIN 3 3 TERCA
G PAI
N Item Tes Hasil Tes TARGET KETER 8 1 ARM R=3 L=5 M=5xRL TIDAK
0. ANGAN CHIN UP )5 F=16kgx3  TERCA
1 SIT UP 56 M=55 F=50 TERCAP PAI
Al 9 1 HAND R=6 L=6 60sec TERCA
2 SINGLE R=3x R=3x M=3x15kg TERCAP GRIP Ose Ose PAI
LEG SQUAT 15kg 15kg  F=3X10kg Al C c
3 ABDOMINA 5 M=5F=1 TERCAP 10 RUSSIAN 8,9sec 9sec TERCA
L ROLLER Al TWIST M=10kg PAI
4 SUPERMAN 60sec 60sec TERCAP F=5kg
HOVER Al 11 ANKLE R=1 L=1 10cm TERCA
5 BENCH 3x95kg M=3x1,3B TIDAK FELXIBILI Scm Scm PAI
PULL B TERCAP TY
F=3X=X1B Al 12 UPPER R=0 L= B=0 Ocm TERCA
B BODY cm  Oc cm PAI
6 BENCH 3x110kg M=3x1,3B TERCAP FLEXIBILI m
PRESS B Al TY
F=3X=X1B 13 SIT & 24cm 20cm TERCA
B REACH PAI
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Dari tabel di atas atlet RS mampu mencapai 12
aitem tes yaitu sit up, single leg squat, abdominal roller,
superman hover, bench pull, bench press, hamstring, 1
hand grip, russian twist, ankle flexibility, upper body
flexibility, dan sit and reach. Sedangkan untuk aitem
yang belum tercapai hanya | aitem yaitu 1 arm chin up.

Tabel 6 Hasil Tes Atlet PSH

No Item Tes Hasil Tes TARGET KETER
ANGA
N
1 SIT UP 56 M=55 TERCA
F=50 PAI
2 SINGLE R= L=3 M=3x15k TERCA
LEG 3x1 x15 g PAI
SQUAT Skg kg F=3X10kg
3 ABDOMI 5 M=5 F=1 TERCA
NAL PAI
ROLLER
4 SUPERM 60sec 60sec TERCA
AN PAI
HOVER
5 BENCH 3x95kg M=3x1,3 TERCA
PULL BB PAI
F=3X=X1
BB
6 BENCH 3x105kg M=3x1,3 TERCA
PRESS BB PAI
F=3X=X1
BB
7 HAMSTR 3 3 TERCA
ING PAI
8 1 ARM R= L=0 M=5xRL TIDAK
CHIN UP 1 5 F=16kgx3 TERCA
PAI
9 1 HAND R= L=1 60sec TIDAK
GRIP 45s 6se TERCA
ec c PAI
10 RUSSIAN 9sec 9sec TERCA
TWIST M=10kg PAI
F=5kg
11 ANKLE R= L=1 10cm TERCA
FELXIBI 18c 7c PAI
LITY m m
12 UPPER R= L= B= Ocm TERCA
BODY Oc Oc Oc PAI
FLEXIBI m m m
LITY
13 SIT & 26cm 20cm TERCA
REACH PAI

Dari tabel di atas atlet PSH mampu mencapai 11
aitem tes yaitu sit up, single leg squat, abdominal roller,
superman hover, bench pull, bench press, hamstring,
russian twist, ankle felxibility, upper body flexibility,
dan sit and reach. Sedangkan untuk aitem yang belum
tercapai yaitu 1 arm chin up dan 1 hand grip.

4. PEMBAHASAN

Berdasarkan ~ hasil penelitian yang sudah
dilaksanakan dan dikaitkan dengan tujuan penelitian,
dimana tujuan penelitian ialah 1.) Untuk mengetahui
kualitas fisik pada atlet dayung canoe Jawa Timur pada
bulan Juli, Agustus, dan September 2019. 2.)
Mengetahui komponen fisik yang telah mencapai
kriteria yang telah ditetapkan. Dijelaskan bahwa data
yang didapatkan dari hasil tes dan pengukuran kondisi
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fisik pada atlet canoe PUSLATDA JATIM 100/IV
tahun 2019. Item tes yang digunakan yaitu sit up 45°, 1
leg squat, abdominal roller, superman hover, bench
pull, bench press, hamstring, chin up, 1 hand grip,
russian Twist, ankle flexibility, upper body flexibility,
dan sit and reach. Adapun jumlah atlet canoe
PUSLATDA JATIM 100/1V tahun 2019 berjumlah 6
atlet dengan jumlah atlet putra 4 atlet dan putri 2 atlet.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa belum ada atlet
yang mencapai target di semua aitem tes, hanya
beberapa atlet yang hampir memenuhi keseluruhan
aitem tes. Hal tersebut disebabkan karena beberapa
faktor seperti kondisi atlet yang sedang prima. Kondisi
prima bisa menjadi salah satu faktor yang
menyebabkan atlet melakukan tes dengan maskimal
(Jawara & Romas, 2019). Selain faktor primanya
kondisi atlet faktor lain seperti istirahat yang cukup
juga menjadi faktor yang mendukung baik tidaknya
dalam melakukan tes seperti ungkapan dari
(Mahardhika, 2018) Istirahat total atau istirahat pasif
adalah cara fisiologi yang utama untuk memulihkan
kapasitas kerja. Atlet membutukan tidur 9-10 jam, 80-
90% pada waktu malam. Pada istirahat malam atlet
harus tidur tidak lebih dari jam 10.30 malam agar
istirahat dengan baik, atlet dapat mempergunakan
beberapa metode (teknik rileksasi, massase, ruangan
yang gelap, atau mandi air hangat sebelum tidur).
Sedangkan beberapa atlet yang belum mencapai target
yang ditentukan, disebebkan beberapa faktor seperti
kondisi yang kurang prima dikarenakan adanya faktor
kelelahan seperti pernyataan dari Giriwijoyo (2010)
Kelelahan ialah menurunya kapasitas kerja yang
disebabkan karena melakukan pekerjaan itu.
Menurunnya kapasitas kerja berarti juga menurunya
kualitas dan kuantitas kerja/gerak fisik itu. Bila
lingkupnya dipersempit pada kualitas gerakan, maka
kelelahan ditujukan oleh menurunya kualitas gerak.

SIMPULAN DAN REKOMENDASI

1. Simpulan

Kesimpuan dari penelitian ini menunjukan
bahwa semua atlet belum mampu mencapai semua
aitem tes yang ditentukan. Hal itu dikarenakan adanya
beberapa faktor yang menghambat tercapainya target
tersebuty, diantaranya adalah faktor kelelahan.Atlet
canoe PUSLATDA Jatim juga memiliki hasil tes yang
masih belum mencapai dari target yang ditentukan, bisa
dilihat bahwa hanya atlet RS yang mampu memenuhi
target 12 aitem dari 13 aitem tes. Sedangkan untuk atlet
I dan R mampu mencapai 10 aitem tes dari 13 aitem
tes, untuk atlet PSH mampu mencapai 11 aitem tes dari
13 aitem tes, untuk atlet putri MEA mampu mencapai
8 aitem tes dari 13 aitem tes, untuk atlet NA hanya
mampu mencapai 7 aitem dari 13 aitem tes. Meskipun
begitu, seluruh atlet dapat memenuhi lebih dari
setengah target yang ditentukan.
2. Rekomendasi

Untuk para pelatih dayung canoe PUSLATDA
JATIM 100/1V tahun 2019 agar lebih meengantisipasi
terjadinya penurunan pada setiap atlet, dengan



memperhatikan ~ jadwal  latihan dan  jadwal
pertandingan, sehingga atlet dapat mencapai performa
terbaik dan bisa mendapatkan hasil tes yang leih
meningkat dan diharapkan akan adanya peningkatan.
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