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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Push Up Terhadap
Kekuatan Otot Lengan Pada Atlet Dayung Kayak Pemula Sumatera Selatan. Jenis
penelitian yang digunakan adalah quasy eksperiment dengan rancangan pretest —
posttest one group design. Variabel bebas adalah latihan push up, variabel terikat
adalah kekuatan otot lengan. Populasi penelitian ini adalah atlet dayung kayak
pemula sumatera selatan. Sampel penelitian ini berjumlah 30 orang. Instrumen yang
digunakan adalah tes flaxed — arm hang. Perlakuan pada penelitian iniberupa
latihan push up,setelah diberikan perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi
latihan seminggu 3 kali. Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data, dari hasil
tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest) terdapat peningkatan rata-rata sebesar
0.18. Dan setelah dilakukan uji hipotesis dengan statistik uji t, dengantaraf
signifikasi 0,05 thitung 55.27 sedangkan ttabel 1,70, maka thitung > ttabel, sehingga
dapat diambil simpulan bahwa latihan Latihan push dengan waktu 6 minggu dengan
frekuensi latihan 3 kali seminggu dapat meningkatkan kekuatan atlit dayung pemula
sumatera selatan. Implikasi dari penelitian ini bahwa latihan push up dapat
digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk meningkatkan kekuatan otot
lengan.

Kata kunci : push up, kekuatan otot lengan
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ABSTRACT

This study aims to determine the effect of Push Up exercises on Arm Muscle
Strength in Beginner Kayak Rowing Athletes in South Sumatra. The type of research
used is a quasy experiment with a pretest — posttest one group design. The
independent variable is the push up exercise, the dependent variable is the arm
muscle strength. The population of this study were beginner rowing athletes in
South Sumatra. The sample of this research is 30 people. The instrument usedis
the flaxed — arm hang test. The treatment in this study was in the form of push up
exercises, after being given treatment for 6 weeks with a frequency of exercise3
times a week. Based on the results of research and data analysis, from the
results of the initial test (pretest) and the final test (posttest) there is an average
increase of 0.18. And after testing the hypothesis with the t test statistic, with a
significance level of 0.05, tcount 55.27 while ttable 1.70, then tcount > ttable, so it
can be concluded that the push exercise with a time of 6 weeks with a frequency of
exercise 3 times a week can increase strength. South Sumatra beginner rowing
athlete. The implication of this study is that push up exercises can be used as a type
of exercise to increase arm muscle strength.

Keyword: Push Up, Arm Muscle Strength
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1  Latar Belakang

Menurut perkembangan dunia olahraga sekarang ini, pembinaan olahraga
merupakan faktor yang sangat berperan, dikarenakan berkembang atau tidaknya
dunia olahraga itu tergantung pada pembinaan olahraga itu sendiri baikpembinaan
dilingkungan masyarakat, sekolah, ditingkat daerah, Nasional bahkan international.
Olahraga sangat bermanfaat bagi kesehatan secara umum, karena dapat
meningkatkan fungsi dari jantung, dan lingkungan. Olahraga apapun jenisnya tak
lepas dari kebutuhan akan kesegaran jasmani yang baik, salah satunya adalah

olahraga Dayung (Sobarna et al., 2021).

Olahraga dayung adalah salah satu cabang olahraga dengan ketangkasan,
menggunakan perahu diatas air, baik di sungai, danau maupun di laut, tergantung
pada jenis perlombaan dan dilakukan dengan disiplin. Lomba mendayung
membutuhkan kekuatan tenaga, keahlian berperahu, baik dilakukan secara
perorangan maupun berkelompok. Secara umum, sejarah olahraga dayung itu
sendiri tidak dapat ditentukan bangsa mana yang pertama kali menemukan olahraga
dayung. Hal tersebut dikarenakan sejarah olahraga dayung sudah ada sejak zaman
kuno sampai modern, dimana pada masa kuno manusia belum mengenal tulisan,
sehingga sangat sulit para ahli sejarah olahraga dayung untuk mengungkapkan
dengan pasti dari Negara mana dayung berasal. Dayung sudah ada sejak dahulu,
karena dasarnya dari kapal yang dikayuh dengan dayung hanya saja, belum ada
dilaksanakan perlombaan dayung seperti mana sekarang. Menurut catatan
masyarakat mesir pada tahun 1430 sebelum masehi, para pejuang Amenhotep atau
Amenopis Il terkenal dalam hal mendayung. Di kepulauan Aenes, para gadis
melakukan salah satu acara pemakaman yang dibuat oleh Raja Aenes untuk
menghormati ayahnya. Kemudian pada abad ke 13, orang Venesia mengadakan
festival Regata yang di dalamnya terdapat lomba dayung perahu antara satu dengan

lainnya.
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Dayung juga merupakan salah satu jenis cabang olahraga aerobic. Air sarana
utamanya, dan perahu serta dayungan sebagai medianya. Cabang olahraga ini bisa
dilakukan secara individu ataupun kelompok, bahkan olahraga ini dapat dikatakan
sebagai olahraga yang cenderung memberikan unsur gerak dan unsur seni, karena
didalamnya melibatkan perpaduan gerak tubuh dan alat yang digunakan untuk
mendayung bahwa gerakan dayung dilakukan secara berirama, terus menerus, dan
nada rasio yang baik antara fase kerja dan fase istirahat. Faktor-faktor yang
mempengaruhi prestasi yaitu fisik, teknik, taktik, dan mental yang kuat. Keempat
faktor tersebut saling berkaitan satu dengan lainnya. Cabang olahraga dayung
dibutuhkan keempat faktor tersebut. Olahraga dayung dikenal dan berkembang di
Indonesia, sebenarnya merupakan gabungan dari tiga cabang olahraga vyaitu,
canoeing, rowing dan tradisional bot race. Didalam tataran Regional dan
Internasional, ketiga cabang itu keberadaannya menginduk pada organisasi yang
tersendiri, yaitu ICF (Internasional Canoe Federation) untuk canoeing, FISA
(Federation Internasional Des Societes De Aviron atau Internasional Rowing
Federation) untuk rowing, dan IDF (Intertnasional Dragon Boat Federation) untuk
tradisional boat race. Di Indonesia ketiga cabang tersebut keberadaanya menginduk
pada suatu organisasi, yaitu PODSI (Persatuan Olahraga Dayung Seluruh
Indonesia). Sedangkan Canoeing di bagi menjadi dua nomor yaitu, canoe dan
kayak. Perbedaan kedua nomor tersebut yaitu, pada nomor canoe biasanya
pendayung menggunakan dayung dengan satu daun dayung pada satu sisinya, dan
untuk nomor kayak sendiri terdapat dua daun dayung pada dua sisinya. Berikut ini
untuk perlombaan nomor kayak yang sering digelar event nasional maupun
internasional yaitu terdiri dari single kayak putra, dan putri, jarak 200 meter,
double kayak putra, dan putri, jarak 200 meter, kayak singleputri, jarak 500
meter, kayak double putri, jarak 500 meter, k4 putri, jarak 500 meter, kayak single
putra, jarak 1000 meter, kayak double putra, jarak 1000 meter,dan k4 putra, jarak
1000 meter.

Perkembangan olahraga dayung di Indonesia semakin meningkat dan

sedang berkembang yang terlihat dengan bertambahnya pengetahuan masyarakat
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terhadap olahraga dan juga meningkatkan frekuensi kejuaraan yang diikuti baik
tingkat provinsi, nasional dan internasional (Dhesa et al., 2020). Disadari bahwa
upaya mencapai prestasi dalam olahraga merupakan hal yang kompleks, karena
melibatkan banyak faktor antara lain faktor eksternal dan internal. Faktor eksternal
diantaranya seperti: pelatih, sarana dan prasarana dan sebagainya. Peningkatan
prestasi dalam bidang olahraga selain membutuhkan sarana dan prasarana yang
memadai juga diperlukan pembinaan prestasi terutama sejak usia dini (Lengkana et
al., 2019). Cabang olahraga dayung membutuhkan kondisi fisik untuk dapat
menjaga keseimbangan dan mendayung diatas perahu terutama cabang olahraga
dayung kategori perahu kayak. Komponen kondisi fisik dasar seperti kecepatan,
kekuatan dan dayatahan harus terpenuhi oleh atlet-atlet. Kondisi fisik yang baik
akan menunjang teknik yang baik. Kekuatan merupakan faktor yang sangat penting
dalam meningkatkan kondisi fisik yang baik akan menunjang teknik yang baik.
Kekuatan merupakan kemampuan otot untuk berkontraksi sehingga menimbulkan
ketegangan. Kekuatan merupakan faktor yang sangat penting dalam meningkatkan
kondisi fisik secara keseluruhan. Kebugaran jasmani merupakan kekuatan
pendorong di balik semua aktivitas fisik dan kebugaran jasmani memainkan peran

penting dalam melindungi atlet dari cedera.

Berdasarkan hasil observasi di podsi sumsel di danau jakabaring, masih
rendahnya kekuatan otot lengan pada atlet dayung kayak sumatera selatan, sehingga
tidak ada kekuatan pada saat latihan mendayung dan kurangnya daya tahan otot
lengan, dan masih kurangnya latihan fisik terutama pada bagian tubuh atas seperti
bagian lengan, dan punggung karena pada atlet kayak sangat diperlukan kekuatan
bagian tubuh atas.

Kekuatan menjadi komponen kondisi fisik dasar yang paling utama.
Pondasi untuk bisa melaksanakan gerakan cepat dan daya tahan haruslah ditunjang
oleh kemampuan kekuatan otot yang mempunyai. Ini yang menjadi dasar
pentingnya kekuatan otot melaksanakan keterampilan mendayung kategori kayak.
Kategori kayak berfokus pada keterampilan koordinasi gerakan kedua
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lengan mendayung. yang sangat penting dalam meningkatkan kondisi fisik
mendayung. Kekuatan merupakan faktor yang sangat penting dalam meningkatkan
kondisi fisik secara keseluruhan, karena kekuatan adalah pendorong dibalik semua
aktivitas fisik dan kekuatan juga memainkan peran yangsangat penting dalam

mendayung.

Saat ini latihan fisik merupakan kebutuhan atlet yang sangat penting dalam
olahraga dayung, karena olahraga dayung merupakan olahraga daya tahan yang
membutuhkan kondisi fisik yang prima dalam proses pertandingannya (lzzuddin et
al., 2022). Salah satu latihan untuk penguatan otot lengan adalah push up salah satu
olahraga kekuatan yang berfungsi untuk menguatkan otot bisep dan trisep (Agus,
2012). Push Up adalah suatu latihan gerak naik turun dari sikap tiarap tumpu
dengan punggung lurus dan kepala pada garis lurus sejajar dengan ruas- ruas tulang
belakang kedua lengan terpisah sebalah bahu, menekan lantai dan diluruskan,
sehingga beban terangkat dengan sikap badan dan tungkai merupakan garis lurus.
Otot pendukung latihan push up adalah membentuk otot lengan. Sedangkan
menurut Chan (2012) Push up adalah bentuk latihan dengan berat badan sendiri
dan bertujuan untuk melatih kekuatan otot lengan. Menurut Cahyono et al., (2018)

Push up bertujuan untuk mengetahui kekuatan daya tahan otot-otot tangan.

Berdasarkan uraian di atas dan hasil observasi untuk cabang olahraga
dayung khususnya nomor kayak di sumatera selatan setelah dilakukan observasi
sebagai asisten pelatih peneliti melihat kurangnya kekuatan otot lengan pada atlet
dayung kayak sumatera selatan. Sehingga penulis tertarik untuk melakukan
penelitian dengan judul : PENGARUH LATIHAN PUSH UP TERHADAP
KEKUATAN OTOT LENGAN PADA ATLET DAYUNG KAYAK PEMULA
SUMATERA SELATAN.
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1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, permasalahan yang dapat dikemukakan
adalah sebagai berikut :
1. Kurangnya kekuatan otot lengan pada atlet pemula sehingga tidak ada
daya tahan pada otot.
2. kurangnya latihan fisik pada atlet pemula sehingga tidak ada kekuatan
pada otot
3. Kurang maksimal tingkat kekuatan pada saat mendayung

4. Masih lemahnya otot lengan pada atlet pemula

1.2.2 Batasan Masalah
Pada penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan push up
terhadap kekuatan otot lengan pada atlet dayung kayak pemula sumatera selatan.

1.2.3 Rumusan Masalah
Rumusan masalah penelitian ini adalah bagaimana pengaruh latihan push

up terhadap kekuatan otot lengan pada atlet dayung pemula sumatera selatan.

1.3 Tujuan Penelitian
Tujuan peneliti ini adalah ingin mengetahui pengaruh latihan push up
terhadap kekuatan otot lengan pada atlet dayung kayak pemula sumatera selatan.

1.4  Manfaat Penelitian

1. Bagi atlet diharapkan dengan penelitian ini, para atlet dapat melakukan
latihan push up guna meningkatkan kekuatan otot lengan atlet dalam
olahraga mendayung

2. Bagi pelatih penelitian ini diharapkan memberikan masukan kepada
para Pembina olahraga khusunya pelatih dan para pemangku kepentinga
lain, sebagai bahan masukan untuk dasar proses penentuan program
dalam melatih.

3. Bagi mahasiswa yang ingin melakukan penelitian yang sama sebaiknya
menggunakan bentuk latihan yang lainnya agar penelitian ini
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dapat berguna dan bermanfaat sebagai bahan pembuatan tugas akhir
untuk memperoleh gelar sarjana.

Bagi pengprov menjadikan pedoman sebagai Pembina atlet pemula
yang dibina oleh pengprov dan bisa diterapkan dipengprov sebagai

metode latihan kekuatan bagi atlet pemuala sumatera selatan.
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