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ANALISIS TES FISIK ATLET DAYUNG PON 2024 SUMATERA
SELATAN

Oleh : Ridho Hidayatulah
NIM : 06061182126012
Pembimbing : Prof. Dr. Iyakrus, M.Kes

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kondisi fisik atlet cabang olahraga
dayung Sumatera Selatan yang lolos seleksi untuk mengikuti Pekan Olahraga
Nasional (PON) XXI Aceh—Sumut tahun 2024. Metode penelitian yang digunakan
adalah deskriptif kuantitatif dengan pendekatan survei melalui pengujian langsung
terhadap 15 atlet. Komponen fisik yang diukur meliputi antropometri (IMT),
kekuatan (push-up dan sit-up), daya tahan (Balke Test), kecepatan (lari 20 meter),
kelincahan (shuttle run), daya lentur (sit and reach), serta daya ledak (vertical jump
dan medicine ball). Hasil pengukuran menunjukkan bahwa sebagian besar atlet
berada pada kategori "kurang" di hampir seluruh komponen fisik. Khususnya, daya
tahan, kekuatan otot perut, dan daya ledak otot tungkai menunjukkan hasil sangat
rendah. Hanya sebagian kecil atlet yang menunjukkan hasil "baik" pada kelincahan
dan kelentukan. Secara keseluruhan, rekapitulasi menunjukkan bahwa 93,33% atlet
memiliki kondisi fisik yang tergolong “kurang”, sedangkan 6,67% tergolong
“kurang sekali”, dan tidak ada atlet yang mencapai kategori “baik™ atau ‘“baik
sekali”. Hasil ini menunjukkan perlunya evaluasi dan perbaikan program latihan
fisik secara menyeluruh agar dapat menunjang performa optimal atlet dalam ajang
kompetisi nasional.

Kata kunci: Atlet Dayung, Kondisi Fisik, PON 2024, Tes Kebugaran
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ABSTRACT

This study aims to analyze the physical fitness condition of rowing athletes from
South Sumatra who were selected to compete in the XXI National Sports Week
(PON) 2024 in Aceh—North Sumatra. This research employed a descriptive
quantitative method with a survey approach, involving direct fitness testing of 15
athletes. The physical components measured included anthropometry (BMI),
strength (push-up and sit-up), endurance (Balke Test), speed (20-meter sprint),
agility (shuttle run), flexibility (sit and reach), and explosive power (vertical jump
and medicine ball throw). The results showed that most athletes were in the "poor"”
category across nearly all physical components. Specifically, endurance, core
muscle strength, and lower-body explosive power scored very low. Only a small
number of athletes achieved "good" results in agility and flexibility. Overall, the
data revealed that 93.33% of athletes were classified as having "poor" physical
condition, while 6.67% were in the "very poor" category, and none reached the
"good" or "excellent" categories. These findings highlight the need for a
comprehensive evaluation and improvement of physical training programs to

support athletes’ optimal performance in national competitions.

Keywords: Athletes, Fitness Testing Physical Fitness, PON 2024, Rowing
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BAB1

PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Olahraga adalah salah satu bentuk aktivitas fisik dan psikis seseorang yang
berguna untuk menjaga kesehatan tubuh dan mental. Olahraga dilakukan dengan
cara menggerakkan tubuh seseorang mulai dari kepala sampai dengan kaki
secara teratur serta seimbang dan dilakukan dengan sadar. Olahraga adalah
proses sistematik yang terdiri atas setiap kegiatan dan usaha yang dapat membantu
perkembangan atau pun membina potensi — potensi jasmaniah dan rohaniah
seseorang sebagai perorangan, atau pun anggota masyarakat. Olah raga dapat
berupa permainan, pertandingan, serta prestasi puncak di dalam pembentukan
manusia yang memiliki ideologi yang seutuhnya dan berkualitas yang didasarkan
pada dasar negara dan Pancasila (Fatih and Wulandari, 2020).

Aktivitas olahraga dan segala bentuk aktivitas lainnya adalah sesuatu
yang sangat familiar. Kegiatan olahraga banyak dilakukan oleh masyarakat baik
di desa-desa maupun di kota besar. Masyarakat banyak mengenal adanya
kejuaraan tingkat kampung (Tarkam), tingkat Daerah (kejurda), tingkat Provinsi
(kejurprov), Nasional (kejurnas, PON), dan Internasional (Sea Games, Asian
Games, bahkan Olimpiade).

Persaingan olahraga prestasi dewasa ini makin ketat prestasi bukan lagi
milik perorangan tetapi sudah menyangkut harkat dan martabat suatu bangsa. Itulah
sebabnya sebagai daya dan upaya dilakukan oleh suatu negara untuk menempatkan
atletnya sebagai juara pada berbagai kegiatan olahraga besar yang melibatkan nama
suatu negara. Oleh karena itu berbagai daya dan upaya dilakukan untuk mencapai
prestasi (Kastrena et al., 2023). Salah satu cabang olahraga untuk mencapai prestasi

yaitu dayung.

Dayung ialah olahraga yang menggunakan fasilitas utama yaitu air. dan
medianya dayung perahu. Dayung memiliki karakteristik kompetisi dan ada pula

permainan, dayung bisa dimainkan secara tim ataupun perseorangan. Menurut
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(Rahmi Hayaton, 2023) Olahraga dayung memiliki ciri khas yakni atlet harus
bertanding memacu perahu dengan dayungkan di atas air sungai, danau dan laut.
Aktivitas mendayung membutuhkan strategi agar perahu melaju sesuai dengan
yang diinginkan. Menurut (Fauzi Dermawan et al.,, 2016) Setiap atlet wajib
mempunyai beberapa strategi penting agar perahu melaju secara optimal dan minim
hambatan. Berikut adalah keterampilan yang perlu dikuasai yaitu yang pertama,
keterampilan melakukan start yakni teknik memulai kayuhan dengan cepat dan
efisien untuk mendapatkan momentum awal yang baik. Kedua, keterampilan
melakukan gerakan putaran tangan dan badan dengan cara mengatur posisi tubuh
dan tangan agar gerakan kayuhan lebih efektif dan tidak membuang tenaga. Ketiga,
keterampilan  melakukan  gerakan  putaran dayung yakni dengan cara
mengoptimalkan sudut dan cara memutar dayung untuk meningkatkan dorongan
ke depan. Keempat, keterampilan melakukan gerakan kayuhan, ini adalah
teknik inti di mana cara melakukan kayuhan sangat mempengaruhi kecepatan
perahu. Kecepatan perahu ditentukan oleh dorongan yang dihasilkan dari kayuhan
dibandingkan dengan hambatan yang dihadapi. Dengan menguasai keterampilan
di atas, pendayung dapat meminimalkan hambatan dan memaksimalkan laju

perahu, menciptakan efisiensi dalam setiap perlombaan (Thsan et al., 2023).

Untuk mencapai prestasi maksimal dalam olahraga maka diperlukan
beberapa hal, ada empat unsur dominan ialah :1) Pengembangan fisik, 2)
pengembangan mental, 3) pengembangan teknik dan 4) kematangan jiwa.
Berdasarkan pada pendapat di atas peneliti memiliki pemikiran bahwa seorang
Atlet dayung untuk dapat berprestasi harus mempunyai kondisi fisik yang baik dan
menguasai teknik serta memiliki kematangan jiwa yang baik seperti tersebut di atas.
Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat penting hampir di seluruh cabang
olahraga. Latihan kondisi fisik perlu mendapat perhatian yang serius, direncanakan
dengan matang dan sistematis sehingga tingkat kesegaran jasmani dan kemampuan
fungsional alat-alat tubuh lebih baik. Komponen-komponen dalam kondisi fisik

adalah kekuatan, kecepatan, kelincahan, keseimbangan, kelentukan, daya tahan,
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ketepatan, reaksi, koordinasi, daya ledak otot. Kondisi fisik harus dikembangkan
oleh semua komponen yang ada, walaupun dalam pelaksanaannya perlu ada
prioritas untuk menentukan komponen mana yang perlu mendapatkan porsi latithan
lebih besar sesuai dengan olahraga yang ditekuni. Untuk meningkatkan kondisi
fisik biasanya pelatih memberikan latihan yang di dalamnya mengandung beberapa
komponen yang berhubungan dengan kondisi fisik yang terdiri dari latihan
kekuatan, kelentukan, kecepatan, kelincahan dan daya tahan. Tidak adanya salah
satu komponen akan mengurangi hasil yang dicapai para atlet. Kondisi fisik
memegang peranan yang sangat penting dalam upaya pencapaian prestasi suatu
cabang olahraga, maka program latihan harus direncanakan dengan sistematis
untuk memungkinkan mencapai peningkatan prestasi yang lebih baik. Dengan
kondisi fisik yang baik diharapkan : 1) ada peningkatan dalam kemampuan sistem
sirkulasi kerja jantung, 2) ada peningkatan komponen kondisi fisik, 3) adanya
gerakan yang lebih baik dari sebelumnya, 4) ada pemulihan yang lebih cepat dalam
organ-organ tubuh setelah latihan, 5) ada respon yang cepat dari organisme tubuh
sewaktu respon diperlukan (Harsono, 1988:153). Komponen kemampuan fisik
dasar cabang olahraga dan tehnik pengukurannya.

Keadaan fisik seorang atlet merupakan faktor penting yang perlu diketahui
untuk memastikan bahwa atlet dapat tampil secara optimal dalam suatu
pertandingan guna mencapai prestasi yang diinginkan. Dalam cabang olahraga
dayung, persaingan di tingkat nasional, termasuk di ajang Pekan Olahraga Nasional
(PON), sangat ketat. Untuk meraih hasil terbaik, atlet dayung harus memiliki
kondisi fisik yang prima guna mendukung teknik, strategi, serta daya tahan selama
perlombaan berlangsung.

Provinsi Sumatera Selatan melalui tim dayungnya telah menargetkan
perolehan 15 medali pada ajang PON XXI Aceh-Sumut tahun 2024 sebagai bentuk
ambisi meraih prestasi maksimal. Namun, dalam pelaksanaannya, tim dayung
Sumatera Selatan hanya mampu memperoleh 4 medali dari target tersebut. Selisih

capaian ini menimbulkan pertanyaan mengenai kesiapan atlet, termasuk dari segi
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kondisi fisik, yang merupakan salah satu aspek fundamental dalam menunjang
performa optimal di lapangan.

Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk menganalisis kondisi fisik atlet
dayung Sumatera Selatan sebagai bagian dari evaluasi terhadap pencapaian yang
belum sesuai harapan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah kondisi
fisik atlet dayung Sumatera Selatan telah berada pada tingkat yang optimal atau
justru masih memerlukan peningkatan guna mendukung performa terbaik dalam
kompetisi sekelas PON.

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Identifikasi Masalah

Meskipun tim dayung Sumatera Selatan berhasil lolos sebagai peserta PON
XXI Aceh-Sumut 2024, pencapaian 4 medali dari target 15 medali menunjukkan
adanya kesenjangan antara target yang ditetapkan dan hasil yang dicapai. Hal ini
memunculkan kekhawatiran mengenai kesiapan fisik para atlet dalam menghadapi
persaingan di tingkat nasional. Mengingat kondisi fisik merupakan salah satu faktor
kunci yang sangat mempengaruhi performa dalam cabang olahraga dayung
terutama dalam hal kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, daya
ledak otot, dan komposisi tubuh. Maka analisis terhadap aspek fisik atlet menjadi
penting untuk dilakukan. Oleh karena itu, penelitian ini berfokus untuk mengkaji
apakah kondisi fisik atlet dayung Sumatera Selatan telah berada dalam level yang
optimal guna menunjang pencapaian prestasi sesuai dengan target yang telah

direncanakan dalam ajang PON XXI Aceh-Sumut 2024.

1.2.2 Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka peneliti
membatasi masalah yaitu pada analisis kondisi fisik atlet dayung PON 2024

Sumatera Selatan.

1.2.3 Rumusan Masalah
Dari judul di atas pada prinsipnya penelitian tidak lepas dari permasalahan,

sehingga permasalahan tersebut dapat untuk di teliti dan di analisa dan dipisahkan



Universitas Sriwijaya

sesuai latar belakang. Permasalahan yang akan dikemukakan dalam penelitian ini
yaitu: “bagaimana profil kondisi fisik dominan atlet Dayung lolos PON 2024

Sumatera Selatan ”

1.3 Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui profil Kondisi fisik

atlet Dayung PON 2024 Sumatera Selatan.

1.4 Manfaat Penelitian:

1.4.1 Bagi pelatih
Hasil penelitian ini dapat digunakan oleh pelatih untuk merancang program
latihan yang tepat dan optimal bagi setiap atlet.

1.4.2 Bagi atlet
Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi kepada atlet tentang
kekurangan dan kelebihannya dalam aspek fisik, sehingga mereka dapat
lebih fokus dalam latihan.

1.4.3 Bagi KONI Sumatera Selatan
Hasil penelitian ini dapat digunakan oleh KONI Sumatera Selatan untuk

menyusun strategi pembinaan atlet yang lebih efektif dan efisien.
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