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ABSTRAK 

 

Joe Prajogi (2025): Tinjauan Kondisi fisik Pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo 

Desa Pulau Deras Kecamatan Pangean Kabupaten Kuantan Singigi Riau 

 

Kondisi fisik yang dimiliki oleh Pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo belum 

sesuai dengan harapan yang diinginkan, apabila hal ini terus dibiarkan akan 

mempengaruhi pencapaian prestasi maksimal. Ada beberapa komponen kondisi 

fisik yang dapat mempengaruhi kemampuan pemain pacu jalur yaitu daya tahan, 

kekuatan otot lengan, kekuatanh otot perut, dan kelentukan. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan/menggambarkan tentang 

kondisi fisik Pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo. Penelitian ini dilakukan pada 

bulan Oktober 2025. Penelitian ini berpusat di Paju Jalur Kecamatan Pangean 

Kabupaten Kuantan Singingi  Riau. Teknik pengumpulan data yang digunakan 

untuk mengukur kemampuan kondisi fisik Pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo 

diantaranya daya tahan aerobik menggunakan metode bleep test, kekuatan otot 

lengan menggunakan Push Up, kekuatan otot perut yang dilakukan dengan tes Sit 

Up dan kelentukan yang dilakukan dengan tes Sit And Reach. Teknik sampling 

yang digunakan adalah sensus sampling sebanyak 28 orang. 

Berdasarkan analisis data didapatkan daya tahan adalah  34,79. Dengan 

demikian daya tahan pada Pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo berada pada 

kategori kurang sekali. Dengan kekutan otot lengan adalah 24,16 berada pada 

kategori baik. Kekuatan otot perut berada pada kategori baik, kecepatan 35,00 

dengan kategori baik. Kelientukan berada pada kategori baik, dan kelentukan 

adalah 34,36. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik Pemain 

Pacu Jalur Tim Rajo Mudo secara keseluruhan berada pada kategori 

“Sedang”, meskipun komponen daya tahan masih perlu ditingkatkan melalui 

latihan yang lebih sistematis dan berkelanjutan.  
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ABSTRAK 

 

Joe Prajogi (2025): An Analysis of the Physical Condition of the “Rajo Mudo” 

Boat Race Athletes in Pangean District, Kuantan Singingi Regency, Riau Province 

The physical condition of the Rajo Mudo boat race athletes has not yet met 

the expected standards, which may affect their ability to achieve optimal 

performance. Several components of physical condition can influence the athletes’ 

performance, including endurance, arm muscle strength, abdominal muscle 

strength, and flexibility. 

This study aims to describe the physical condition of the Rajo Mudo boat 

race athletes. The research was conducted in October 2025 at the boat race 

center in Pangean District, Kuantan Singingi Regency, Riau Province. The data 

collection techniques used to measure the athletes’ physical condition included: 

aerobic endurance measured using the Bleep Test, arm muscle strength using the 

Push-Up Test, abdominal muscle strength using the Sit-Up Test, and flexibility 

using the Sit and Reach Test. The sampling technique used was census sampling, 

involving 28 participants. 

Based on data analysis, endurance was 34.79. Thus, the endurance of the 

Pacu Jalur Team Rajo Mudo players is in the very poor category. With arm 

muscle strength of 24.16, it is in the good category. Abdominal muscle strength is 

in the good category, speed of 35.00 is in the good category. Flexibility is in the 

good category, and flexibility is 34.36. Thus, it can be concluded that the overall 

physical condition of the Pacu Jalur Team Rajo Mudo players is in the 

"Moderate" category, although the endurance component still needs to be 

improved through more systematic and continuous training. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pacu Jalur bukan sekadar perlombaan perahu, melainkan manifestasi dari 

filosofi hidup masyarakat Kuantan Singingi yang kaya akan nilai budaya dan 

sosial. Pacu Jalur ini adalah warisan leluhur yang  melambangkan kebersamaan 

(basamo), kegigihan, persatuan, dan penghormatan terhadap alam (sungai Batang 

Kuantan) sebagai sumber kehidupan. Setiap kayuhan dayung adalah representasi 

dari semangat gotong royong dan tekad untuk mencapai tujuan bersama, 

menjadikan Pacu Jalur sebuah pesta rakyat yang mempererat tali silaturahmi dan 

meneguhkan identitas daerah. Kompetisi ini menuntut sinkronisasi gerak dan 

batin puluhan pendayung dalam satu perahu panjang, sebuah harmoni yang hanya 

dapat tercipta melalui koordinasi tim yang luar biasa serta kondisi fisik yang 

prima. 

Kecamatan Pangean, yang terletak di Kabupaten Kuantan Singingi, 

Provinsi Riau, dikenal memiliki tradisi budaya pacu jalur yang kuat dan berakar 

pada kehidupan masyarakatnya. Salah satu jalur yang dimiliki oleh masyarakat 

setempat adalah jalur yang saat ini dikenal dengan nama Rajo Mudo. Jalur ini 

memiliki sejarah perkembangan identitas yang cukup unik, sebab dalam kurun 

waktu tertentu, khususnya setiap sepuluh tahun sekali, nama jalur tersebut 

mengalami perubahan sesuai dengan kesepakatan dan dinamika yang berkembang 

di tengah masyarakat. Pada tahun 2000, jalur ini diberi nama Naga Sakti, 

kemudian pada tahun 2010 berubah menjadi Selendang Putih, dan terakhir, pada 

tanggal 8 Februari 2024, jalur tersebut kembali diresmikan dengan nama Rajo 
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Mudo. Fenomena perubahan nama jalur ini tidak hanya menunjukkan kekayaan 

tradisi, tetapi juga mencerminkan adanya nilai simbolik, filosofi, serta kreativitas 

masyarakat dalam menjaga eksistensi dan keberlanjutan warisan budaya pacu 

jalur di Kecamatan Pangean. 

Perjalanan prestasi jalur Rajo Mudo pun menunjukkan perkembangan 

tersendiri. Pada tahun 2024, tim ini hanya mampu menempati peringkat ke-10 

pada event Rayon 3 di Kecamatan Pangean, namun kemudian berhasil meningkat 

ke peringkat ke-4 pada event Rayon 4 di Kecamatan Inuman. Meski demikian, 

hingga pertengahan tahun 2025, prestasi yang lebih besar belum tampak. Kondisi 

ini mengindikasikan adanya faktor lain yang memengaruhi, salah satunya kondisi 

fisik para pemain. Sebagaimana diketahui, pacu jalur merupakan olahraga 

tradisional yang menuntut kekuatan, daya tahan, serta koordinasi fisik yang baik. 

Oleh sebab itu, kajian mengenai kondisi fisik pemain jalur Rajo Mudo menjadi 

penting untuk dilakukan. Hasil kajian tersebut diharapkan dapat menjadi dasar 

dalam penyusunan program pembinaan yang lebih terarah, sistematis, dan 

berkelanjutan sehingga mampu meningkatkan prestasi tim di masa mendatang. 

Filosofi ini sejalan dengan semangat yang diusung dalam Undang-Undang 

Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan, yang 

menegaskan bahwa olahraga tidak hanya dipahami sebagai aktivitas fisik, tetapi 

juga sebagai sarana pemersatu bangsa, pembinaan karakter, serta wahana 

pelestarian nilai-nilai budaya lokal. Dalam regulasi tersebut dijelaskan bahwa 

olahraga tradisional merupakan bagian yang tidak dapat dipisahkan dari sistem 

keolahragaan nasional dan oleh karena itu perlu dilestarikan, dikembangkan, serta 
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ditingkatkan secara terstruktur dan berkelanjutan. Atas dasar tersebut, pacu jalur 

tidak hanya layak dihargai sebagai tradisi budaya, tetapi juga sebagai bentuk 

olahraga warisan yang memerlukan perlindungan, pembinaan, serta perhatian 

ilmiah maupun kebijakan yang memadai dari berbagai pemangku kepentingan. 

Dalam konteks ini, pemain pacu jalur idealnya digambarkan sebagai individu 

dengan kebugaran fisik yang optimal, mencakup daya tahan kardiovaskular yang 

baik, kekuatan otot yang eksplosif terutama pada lengan, bahu, punggung, dan 

inti, serta kelentukan dan fleksibilitas yang mendukung. Kondisi fisik yang prima 

tidak hanya menjadi kunci untuk meraih kemenangan dalam perlombaan yang 

berintensitas tinggi dan berdurasi panjang, melainkan juga berfungsi sebagai 

fondasi penting untuk meminimalkan risiko cedera dan menjaga keberlanjutan 

performa pemain. Oleh karena itu, pembinaan fisik pemain pacu jalur seyogianya 

didasarkan pada data ilmiah yang akurat, sehingga memungkinkan penyusunan 

program latihan yang terukur dan sistematis dalam rangka mencapai puncak 

performa sekaligus menjaga kelestarian tradisi pacu jalur dengan keunggulan yang 

berdaya saing. 

Sejalan dengan pandangan tersebut, penelitian-penelitian terbaru juga terus 

memperkuat pentingnya kondisi fisik. Wirayudha & Permadi (2020:15) dalam 

jurnal mereka menegaskan bahwa kondisi fisik merupakan prasyarat mutlak bagi 

seorang pemain untuk dapat menampilkan performa terbaiknya di setiap cabang 

olahraga, termasuk dalam olahraga tradisional yang membutuhkan daya tahan dan 

kekuatan. Mereka juga menekankan bahwa program latihan yang terstruktur dan 

terukur harus didasarkan pada evaluasi kondisi fisik yang akurat. Kemudian, 
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Murdani & Purwanto (2018:48) menyatakan bahwa kebugaran jasmani yang 

meliputi daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelentukan, dan fleksibilitas adalah 

komponen vital yang secara langsung berkorelasi dengan efisiensi gerakan dan 

pencegahan cedera pada pemain. Hal serupa juga disampaikan oleh Rahman & 

Ramli (2021:72) yang menjelaskan bahwa pemetaan kondisi fisik pemain secara 

periodik sangat krusial untuk mengidentifikasi perkembangan, menyesuaikan 

intensitas latihan, dan memprediksi potensi performa dalam kompetisi. Mereka 

menegaskan bahwa data kondisi fisik harus menjadi dasar pengambilan keputusan 

dalam program kepelatihan. Selanjutnya, Setyo & Nugroho (2017:33) dalam 

risetnya menegaskan bahwa kualitas kondisi fisik yang optimal akan 

memungkinkan pemain mempertahankan efisiensi gerakan dalam durasi lebih 

lama, mengurangi kelelahan dini, serta meningkatkan kapasitas pemulihan. 

Senada dengan itu, Feri & Wijaya (2019:59) menambahkan bahwa untuk 

mencapai prestasi puncak, seorang pemain tidak hanya membutuhkan teknik dan 

taktik yang baik, tetapi juga fondasi kondisi fisik yang kokoh sebagai penopang 

utama dalam menghadapi tekanan kompetisi. 

Beberapa komponen kondisi fisik yang dominan dan sangat menentukan 

performa pemain, termasuk dalam pacu jalur. Menurut Bompa & Buzzichelli 

(2019:112), kelentukan merupakan aspek penting karena memungkinkan rentang 

gerak sendi yang lebih luas sehingga gerakan menjadi efisien dan risiko cedera 

dapat diminimalkan. Daya ledak otot lengan juga dianggap krusial, karena 

menurut Harsono (2018:145), kekuatan eksplosif pada lengan berhubungan 

langsung dengan kemampuan menghasilkan tenaga besar dalam waktu singkat, 



 

 

5 

yang sangat dibutuhkan untuk kayuhan cepat dan kuat. Selanjutnya, daya ledak 

otot perut atau kekuatan inti (core strength), sebagaimana dikemukakan oleh 

Zatsiorsky & Kraemer (2006:87), berfungsi sebagai pusat stabilitas tubuh dan 

penyalur tenaga, sehingga koordinasi gerakan lebih efektif. Sementara itu, daya 

tahan fisik disebut oleh Fox, Bowers, & Foss (2012:167) sebagai salah satu 

komponen utama dalam olahraga berintensitas tinggi dan berdurasi panjang, 

karena memungkinkan pemain mempertahankan performa optimal tanpa 

penurunan signifikan akibat kelelahan. Dengan demikian, kelentukan, daya ledak 

otot lengan, daya ledak otot perut, dan daya tahan dapat dipandang sebagai 

komponen utama yang harus dimiliki pemain pacu jalur untuk mendukung 

prestasi optimal. 

Melihat pentingnya komponen kondisi fisik tersebut, evaluasi terhadap 

pemain pacu jalur perlu dilakukan secara ilmiah agar pembinaan yang diberikan 

lebih tepat sasaran. Setiap pemain memiliki karakteristik fisik yang berbeda, 

sehingga tanpa adanya data yang akurat, program latihan sering kali tidak sesuai 

dengan kebutuhan individu maupun tim. Menurut Bompa (2015:134), program 

latihan yang efektif harus disusun berdasarkan hasil tes kondisi fisik yang terukur. 

Oleh karena itu, dalam konteks jalur Rajo Mudo, penting dilakukan pemetaan 

kondisi fisik pemain yang mencakup aspek kelentukan, daya ledak otot lengan, 

daya ledak otot perut, dan daya tahan. Keempat komponen ini perlu diteliti secara 

mendalam untuk mengetahui sejauh mana tingkat kemampuan fisik pemain saat 

ini, sekaligus mengidentifikasi kelemahan yang harus diperbaiki agar pembinaan 

dapat dilakukan secara lebih terarah. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang, maka dapat diidentifikasi beberapa 

permasalahan sebagai berikut: 

1. Belum adanya data ilmiah yang menjelaskan kondisi fisik pemain jalur 

Rajo Mudo secara terukur. 

2. Belum diketahui tingkat kelentukan pemain jalur Rajo Mudo. 

3. Belum diketahui tingkat daya ledak otot lengan pemain jalur Rajo Mudo. 

4. Belum diketahui tingkat daya ledak otot perut pemain jalur Rajo Mudo. 

5. Belum diketahui tingkat daya tahan pemain jalur Rajo Mudo. 

6. Belum ada dasar ilmiah yang jelas dalam penyusunan program pembinaan 

fisik bagi pemain jalur Rajo Mudo. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya faktor yang dapat memengaruhi performa Pemain 

sebagaimana diidentifikasi di atas, penelitian ini akan dibatasi pada fokus 

utama "Kondisi Fisik" Pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo. Secara spesifik, 

aspek kondisi fisik yang akan diteliti meliputi: 

1. Kelentukan 

2. Kekuatan otot perut  

3. Kekuatan otot lengan 

4. Daya Tahan 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, masalah yang dapat dirumuskan 

adalah: Bagaimana tingkat kondisi fisik Pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo Desa 

Pulau Deras Kecamatan Pangean Kabupaten Kuantan Singingi Riau? 
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Secara lebih rinci, rumusan masalah ini dapat dijabarkan sebagai berikut: 

1. Bagaimana tingkat kemampuan daya tahan Pemain Pacu Jalur Tim Rajo 

Mudo? 

2. Bagaimana tingkat kemampuan kekuatan otot perut Pemain Pacu Jalur 

Tim Rajo Mudo? 

3. Bagaimana tingkat kemampuan kekuatan otot lengan Pemain Pacu Jalur 

Tim Rajo Mudo? 

4. Bagaimana tingkat kemampuan kelentukan Pemain Pacu Jalur Tim Rajo 

Mudo? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah ditetapkan, tujuan penelitian ini 

adalah Untuk mengetahui dan meninjau secara objektif tingkat kondisi fisik 

Pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo Desa Pulau Deras Kecamatan Pangean 

Kabupaten Kuantan Singingi  Riau. 

1. Untuk mengetahui tingkat kemampuan daya tahan Pemain Pacu Jalur Tim 

Rajo Mudo. 

2. Untuk mengetahui tingkat kemampuan kekuatan otot perut Pemain Pacu 

Jalur Tim Rajo Mudo. 

3. Untuk mengetahui tingkat kemampuan kekuatan otot lengan Pemain Pacu 

Jalur Tim Rajo Mudo. 

4. Untuk mengetahui tingkat kemampuan kelentukan Pemain Pacu Jalur Tim 

Rajo Mudo. 
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F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut: 

1. Bagi Peneliti: Sebagai media untuk menambah wawasan, pengetahuan, 

dan pengalaman praktis dalam melaksanakan penelitian ilmiah, khususnya 

terkait pengukuran dan analisis kondisi fisik Pemain. Hasil penelitian ini 

juga akan menjadi referensi berharga bagi studi lanjutan mengenai manfaat 

dan kegunaan tes kondisi fisik dalam konteks olahraga tradisional. 

2. Bagi Institusi Pendidikan: Dapat menjadi bahan kepustakaan dan 

referensi ilmiah yang relevan bagi mahapemain atau peneliti lain yang 

tertarik pada bidang ilmu keolahragaan, khususnya kajian tentang kondisi 

fisik Pemain pada olahraga tradisional. 

3. Bagi Pelatih dan Pembina Olahraga: Menyediakan informasi ilmiah 

yang konkret mengenai Tinjauan kondisi fisik Pemain Pacu Jalur Tim Rajo 

Mudo. Data ini dapat digunakan sebagai bahan evaluasi dan perbandingan 

bagi pelatih dan pembina olahraga dalam merancang program latihan fisik 

yang lebih efektif dan terarah, guna menunjang peningkatan prestasi 

Pemain Pacu Jalur di masa mendatang. 

4. Bagi Pemain Pacu Jalur: Memberikan gambaran yang jelas mengenai 

kondisi fisik mereka saat ini, sehingga dapat menjadi informasi dan 

motivasi bagi para Pemain untuk meningkatkan komponen kondisi fisik 

yang relevan demi performa yang lebih baik dalam kompetisi Pacu Jalur 

ke depannya 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan 

mengenai “Tinjauan Kondisi Fisik Pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo Desa 

Pulau Deras Kecamatan Pangean Kabupaten Kuantan Singingi Riau”, maka 

dapat disimpulkan beberapa hal sebagai berikut: 

1. Kekuatan otot perut pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo secara umum 

berada pada kategori baik dengan nilai rata-rata sebesar 35,00 dan standar 

deviasi 6,95. Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian besar pemain 

memiliki kekuatan otot perut yang memadai untuk mendukung stabilitas 

tubuh bagian tengah serta menjaga keseimbangan dan efisiensi gerak saat 

mendayung. 

2. Kekuatan otot lengan pemain berada pada kategori baik dengan nilai rata-

rata sebesar 24,61 dan standar deviasi 4,79. Kondisi ini mengindikasikan 

bahwa kemampuan otot lengan pemain cukup baik untuk melakukan 

gerakan mendayung secara berulang dengan kekuatan dan irama yang 

stabil sepanjang pertandingan. 

3. Kelentukan pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo berada pada kategori baik 

dengan nilai rata-rata sebesar 34,36 dan standar deviasi 5,86. Hasil ini 

memperlihatkan bahwa sebagian besar pemain memiliki fleksibilitas tubuh 

yang baik, sehingga mampu melakukan gerakan dengan jangkauan luas, 

efisien, dan terhindar dari risiko cedera selama kegiatan mendayung. 
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4. Daya tahan pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo secara keseluruhan berada 

pada kategori kurang dengan nilai rata-rata sebesar 34,79 dan standar 

deviasi 6,67. Kondisi ini menunjukkan bahwa sebagian besar pemain 

belum memiliki kemampuan daya tahan yang optimal untuk 

mempertahankan performa dalam durasi waktu yang lama selama 

pertandingan berlangsung. 

Secara keseluruhan, kondisi fisik pemain Pacu Jalur Tim Rajo Mudo 

Desa Pulau Deras Kecamatan Pangean Kabupaten Kuantan Singingi Riau 

dapat dikategorikan cukup baik, dengan komponen kekuatan otot perut, 

kekuatan otot lengan, dan kelentukan berada pada kategori baik, sedangkan 

daya tahan masih perlu ditingkatkan agar performa pemain dapat mencapai 

hasil yang maksimal dalam pertandingan pacu jalur. 

 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka peneliti memberikan beberapa saran 

sebagai berikut: 

1. Bagi Pelatih Pacu Jalur Rajo Mudo, diharapkan dapat menyusun program 

latihan yang terarah dan berkesinambungan dengan memperhatikan 

komponen daya tahan dan kelentukan. Latihan daya tahan dapat dilakukan 

melalui jogging, latihan interval, dan circuit training, sedangkan 

peningkatan kelentukan dapat dilakukan melalui latihan peregangan 

(stretching) sebelum dan sesudah latihan inti. 
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2. Bagi Pemain Pacu Jalur Rajo Mudo, disarankan agar lebih disiplin dan 

konsisten dalam mengikuti setiap sesi latihan. Pemain perlu menjaga 

kondisi fisik dengan melakukan latihan tambahan di luar jadwal resmi 

seperti peregangan ringan dan latihan aerobik mandiri. Selain itu, menjaga 

pola makan, istirahat yang cukup, dan gaya hidup sehat sangat penting 

untuk menunjang kebugaran jasmani. 

3. Bagi Pengurus dan Pembina Olahraga Pacu Jalur, diharapkan dapat 

menyediakan fasilitas latihan yang memadai, seperti area latihan di darat, 

perlengkapan kebugaran, dan sarana peregangan yang memadai. 

Dukungan fasilitas yang baik akan membantu pelatih dan pemain 

meningkatkan kualitas latihan secara maksimal. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya, disarankan untuk mengembangkan penelitian 

dengan menambahkan variabel kondisi fisik lain, seperti kekuatan otot, 

kecepatan, dan koordinasi gerak, agar diperoleh gambaran yang lebih 

lengkap mengenai faktor-faktor yang mempengaruhi performa pemain 

Pacu Jalur. Selain itu, penelitian selanjutnya diharapkan melibatkan 

sampel yang lebih luas agar hasil yang diperoleh lebih akurat dan 

representatif. 
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