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ABSTRAK 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan core stability terhadap 

keseimbangan pada atlet podsi dayung kayak sumatera selatan. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen semu. Rancangan 

penelitian yang digunakan adalah one group pretest-posttest design. Pengambilan 

sampel menggunakan teknik total population sampling dengan jumlah sampel 30 

orang. Instrumen penelitian adalah seluruh sampel melakukan tes keseimbangan 

saat mendayung. Hasil pengolahan dan analisis data dengan menggunakan uji 

normalitas data dan uji hipotesis dengan rumus uji t, bahwa latihan core stability 

berpengaruh terhadap hasil keseimbangan saat mendayung. Hal ini dapat dilihat 

dari hasil analisis data melalui perhitungan rumus uji t dengan kriteria t hitung lebih 

besar dari t table (20.468 ˃ 1,70) dengan taraf kepercayaan 0,95 (α = 0,05) dan 

jumlah sampel (N = 30), Hipotesis yang diajukan diterima. Latihan Core Stability 

benar-benar memberikan pengaruh terhadap hasil Keseimbangan Saat Mendayung. 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa latihan core Stability memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap hasil Keseimbangan pada atlet podsi dayung kayak 

sumatera selatan 

Kata kunci: Dayung, latihan core stability, keseimbangan. 

 

 

 

 

 

 

 

  



ABSTRACT 
 

This study aims to determine the effect of core stability training in rowing athletes 

on balance when rowing in South Sumatra beginner athletes. The method used in 

this study is a quasi-experimental method. The research design used was one group 

pretest-posttest design. Sampling using total population sampling technique with a 

total sample of 30 people. The research instrument was that all samples carried out 

a balance test while rowing. The results of data processing and analysis using the 

data normality test and hypothesis testing with the t test formula, that core stability 

training affects the balance results when rowing. This can be seen from the results 

of data analysis through the calculation of the t test formula with the criteria t count 

is greater than t table (20,468 ˃ 1.70) with a confidence level of 0.95 (α = 0.05) 

and the number of samples (N = 30) , the proposed hypothesis is accepted. Core 

Stability Exercise really has an impact on the results of Balance When Rowing. 

Based on the results of the study, core stability exercises have a significant effect 

on the results of balance when rowing in beginner athletes in South Sumatra. 

 

Keywords: Paddle, core stability exercise, balance. 

 

 

 

 

 

  



 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Dayung merupakan jenis olahraga aerobic, air menjadi tempat utmanya dan 

perahu serta dayungannya, kedua alat tersebut merupakan faktor pendukungnya 

untuk perlombaan olahraga Dayung, Olahraga Dayung ini bisa di lakukan individu 

maupun kelompok, bahkan olahraga dayung ini cenderung memberikan unsur seni 

pada gerakannya di karenakan didalamnya melibatkan perpaduan gerakan tubuh 

dan alat yang digunakan untuk mendayung, teknik ini  merupakan gerakan 

dayungan di lakukan secara berirama, dan terus menerus. Menurut Adianto (2022) 

Olahraga dayung dikenal di dunia dan di Indonesia sebenarnya merupakan 

gabungan dari tiga jenis cabang olahraga, yaitu Canoeing, Rowing, dan Tradisional 

Boat Race. Didalam tataran Nasional dan Internasional, ketiga cabang itu 

keberadaanya menginduk pada organisasi yang terdiri dari, yaitu ICF 

(internasional canoe federation) untuk canoeing, FISA (federational internasional 

des societes de aviron atau internasional rowing federation) untuk rowing, dan 

IDBF (internasional dragon boat race) untuk tradisional boat race. Di Indonesia 

ketiga cabang tersebut menginduk pada satu organisasi, yaitu PODSI (persatuan 

olahraga dayung seluruh Indonesia) Canoeing di bagi menjadi 2 nomor, yaitu 

canoe dan kayak. Perbedaan kedua nomor tersebut yaitu, pada nomor canoe 

biasannya pendayung menggunkan dayung dengan satu daun dayung pada satu 

sisinya, dan untuk nomor kayak sendiri terdapat dua daun dayung pada sisinya. 

Berikut ini untuk perlombaan nomor kayak yang sering di gelar evet nasional 

maupun event internasional yaitu, terdiri dari single kayak putra, dan putri, jarak 

200 meter, double kayak putra, dan putri, jarak 200 meter, kayak single putri, 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 (Sabilillah, 2015).  



Pengalaman keseimbangan didalam diperahu kayak bukanlah muda kerena 

badan selalu dalam keadaan seimbang selama proyeksi dari titik berat pendayung, 

sering kali menemukan lambatnya penguasaan keterampilan mendayung kayak 

dibandingkan dengan penguasaan mendayung rowing dan tradisional boat race, 

untuk menguasai duduk di dalam perahu kayak pendayung harus mampu 

mempertahankan keseimbangan supaya tidak terjatuh, untuk mempertahankan 

badan agar tidak terjatuh badan tersebut harus jatuh dalam titik bidang tumpuan. 

Titik berat seseorang mempengaruhi terhadap keseimbangan perahu maka dari itu 

pendayung harus mengetahui karakteristik keseimbangan tubunya sendiri. 

Sedangkan bidang tumpuan pendayung adalah perahu yang tidak seimbang serta 

dipengaruhi Oleh lingkungan berupa ombak dan angin yang menyebabkan 

pendayung membutuhkan waktu yang cukup lama dalam penguasaan 

keseimbangan di dalam perahu pada saat mendayung. 

Menurut Christano et al., (2017) Core Stability adalah kemampuan tubuh untuk 

mempertahankan posisi dan gerakan pada pusat tubuh, dan pada umumnya, Core 

Stability hampir di butuhkan semua jenis cabang olahraga termasuk juga olahraga 

dayung. Pentingnya Latihan core stability pada olahraga dayung sangat di butuhkan 

yang di mana saya ketahui olahraga dayung itu membutuhkan tingkat 

keseimbangan yang cukup tinggi, maka dari itu Latihan core stability sangat cocok 

khususnya untuk atlet dayung pemula sumatera selatan. Olahraga dayung 

memerlukan gerakan yang kompleks yang bukan hanya semata-mata hanya 

bertumpu kepada otot saja yang mana daya tahan juag dibutuhkan untuk 

keseimbangan tubuh yang baik, Core Stability merupakan factor yang harus di 

maksimalkan dalam mengefisienkan kekuatan untuk mendapatkan keseimbangan 

saat mendayung.Olahraga dayung membutuhkan otot Core Stability yang sangat 

penting dalam mengimbangkan gerakan trunk dan pelvis untuk menjaga kefiensian 

gerakan dalam mendayung agar mendapatkan hasil yang baik mendayung yang 

maksimal sehingga membutuhkan Latihan yang yang tepat. 

Menurut Zulvikar (2016) Fungsional terjadi maka core akan mendistribusikan 

gaya yang tepat untuk menghasilkan gaya yang maksimal pada gerakan yang 



dikehendaki. Hal ini menjadi sangat penting dalam gerakan olahraga karena akan 

memberikan prinsif stabilitas proximal untuk memobilisasi bagian distal yaitu 

trunk dan upper limbs. Menurut Yusrizal et al., (2015) Berbagai bidang gerakan 

yang berperan dalam aktivitas olahraga menuntut seorang atlet harus mampu 

mengontrol central longitudinal axi (CLA) untuk mendaptakan gerakan yang 

efesien, guna mendapatkan central longitudinal axis yang stabil maka otot 

stabilitator pelvic harus mampu memberikan fondasi yang aman dalam menyangga 

setiap segmen tulang belakang, dasar darinya berkembangnya keterampilan 

mendayung adalah kemampuan stabilisasi dinamis , srabilitas dinamis merupakan 

kemampuan untuk menjaga titik berat tubuh terhadap titik bouyancry perahu, 

dengan kemampuan stabilitas ini memungkinkan pemindahan berat tubuh ke alat 

dayung guna menghasilkan keseimbangan dalam mengontrol tubuh di dalam 

perahu. 

Jadi kesimpulan yang saya ambil, untuk mencapai kemampuan keseimbangan 

yang maksimal dalam mendayung. Otot Core digambarkan sebagai kumpulan otot 

yang berada di bagian pada batang tubuh, banyak yang mengira bahwa otot inti 

adalah bagian perut saja, tetapi itu tidak sepenuhnya benar, karena otot core lebih 

dari sekedar perut saja. Latihan Core Stability Statis (Plank dan Side Plank), 

merupakan program Latihan yang terstruktur untuk mendapatkan kemampuan 

keseimbangan yang baik dalam olahraga dayung, Core Stability Statis (Plank dan 

Side Plank) adalah salah satu latihan terbaik untuk perut yang kuat karena gerakan 

tersebut melatih semua otot inti kamu, termasuk rektus abdominus (otot six-pack) 

tranversal abdominus (otot perut bagian dalam), internal dan obliques eksternal 

(bagian sisi), pinggul dan pungung. Berfungsi menstabilkan tulang punggung, 

panggul, pada gerakan ini otot core ini berfungsi untuk menyeimbangkan posisi 

badan di dalam perahu. 

Berdasarkan uraian diatas dan hasil pengamatan observasi  saya di cabang 

olahraga dayung sumatera selatan khususnya nomor kayak, saya sangpenulis 

melihat ada kekurangan keseimbangan atlet pemula pada saat naik kedalam perahu 

kayak pada saat mendayung sehingga menyebabkan mereka jatuh.Hal ini yang 



melatar belakangi  diadakan penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan core 

Stability Terhadap Keseimbangan Pada Atlet PODSI Dayung kayak Sumatera 

Selatan”, Sehingga penelitian ini mengarah ke nomor lomba perahu kayak 

khususnya  pada keseimbang terhadap Latihan Core Stability Statis(Plank dan Side 

Plank). 

1.1  Permasalahan Penelitian 

      Identifikasi masalah dalam penelitian ini adalah: 

1. Apakah atlet pemula dayung kayak masih sulit memahami teknik 

keseimbangan yang telah di ajarkan  

2. Adakah faktor-faktor lain yang mempengaruhi keseimbangan atlet 

pemula pada saat mendayung perahu kayak  

3. Mengapa keseimbangan sangatlah penting dibutuhkan dalam olahraga 

dayung kayak  

4. Masih lemahnya otot core stability 

Memudahkan dan menghindari kesalahan pahaman dalam penelitian ini, maka 

peneliti memfokuskan dan membatasi hanya pada pengaruh latihan core stability 

pada atlet dayung terhadap keseimbangan saat mendayung pada atlet pemula 

Sumatera Selatan. 

Rumusan masalah penelitian ini adalah bagaimana pengaruh latihan core 

stability pada atlet dayung terhadap keseimbangan saat mendayung pada atlet 

pemula Sumatera Selatan. 

1.2 Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan core 

stability pada atlet dayung terhadap keseimbangan saat mendayung pada atlet 

pemula Sumatera Selatan. 

1.3 Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Bagi  Atlet diharapkan dengan diadakannya penelitian ini, para atlet dapat 

melakukan latihan keseimbangan pada perahu kayak dengan mudah. 



2. Bagi Pelatih penelitian ini diharpkan memberikan masukan kepada para 

pembina olahraga khusunya pelatih dan pemangku pementingan lainya, 

sebagai bahan tolak ukur dan bahan masukan untuk dasar proses penentuan 

program dalam melatih. 

3. Bagi Mahasiswa yang ingin melakukan penelitian yang sama sebaiknya 

menggunakan bentuk latihan yang lain saja agar penelitian ini dapat berguna 

dan bermanfaat sebagai bahan pembuatan tugas akhir untuk memproleh 

gelar sarjana. 
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