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ABSTRAK

Achmad Raffy, 2026. “Pengaruh Weight Training Sistem Set Dan Sistem
Circuit Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Lengan Atlet Dayung
Kabupaten Agam”Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan
Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan Universitas Negeri
Padang.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis perbedaan pengaruh latihan set
dan sirkuit training terhadap kekuatan otot lengan atlet dayung Kabupaten Agam.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan menggunakan
desain two group pretest-posttest design, di mana subjek penelitian dikelompokkan
menjadi 2 grup dan diberikan perlakuan yang berbeda. Sampel penelitian dipilih
secara purposive sampling dan berjumlah 12 orang atlet dayung Kabupaten Agam.
Instrumen penelitian yang digunakan pul/l-up 1 menit yang mengacu pada Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk mengukur kekuatan otot lengan.
Teknik analisis data menggunakan uji-t berpasangan (Paired Sample T-test) untuk
mengetahui perbedaan kemampuan sebelum (pre- fest) dan sesudah (post-test)
perlakuan dengan taraf signifikansi a = 0,05.

Hasil penelitian menunjukkan: 1) Hasil nilai thitung thiune (25,30) lebih
besar daripada twbel (2,02) sehingga latihan weight training sistem set memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kekuatan otot lengan. 2) Hasil nilai
thitng (10,83) yang lebih besar dibandingkan twbel (2,02) sehingga latihan weight
training sistem circuit juga memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kekuatan otot lengan. 3) Tidak terdapat perbedaan pengaruh yang
signifikan antara latihan weight training sistem set dan sistem circuit terhadap

peningkatan kekuatan otot lengan, Hasil uji perbedaan menunjukkan nilai thitung
(1,19) lebih kecil daripada tiavel (2,02).

Kata Kunci: Olahraga Dayung, Weight Training, Latihan sistem set, Latihan
Sistem Circuit
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BABI
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga merupakan salah satu kegiatan yang dibutuhkan oleh tubuh.
Berolahraga memberikan kesegaran jasmani, kesegaran berpikir dan
keberhasilan dalam bekerja hingga meningkatkan produktivitas. Di sisi lain,
olahraga juga dapat dijadikan sebagai kompetisi untuk mencapai prestasi
individu dan kolektif. Olahraga dilakukan oleh masyarakat luas dan
keberadaannya tidak lagi dipandang sebelah mata melainkan sudah menjadi
kegiatan masyarakat. Olahraga saat ini sudah menjadi kebutuhan penting bagi
masyarakat, baik lansia, remaja, dan anak- anak. Sebab, olahraga tidak hanya
bermakna bagi kesehatan tetapi lebih dari itu, sebagai sarana pendidikan bahkan
kesuksesan. Hal ini sesuai dengan tujuan pendidikan nasional yang tercantum
pada Undang-Undang Nomor 11 tahun 2022 tentang Keolahragaan,

menyebutkan bahwa:

“Untuk meningkatkan kualitas hidup dan kesejahteraan manusia,
pembangunan nasional di bidang keolahragaan dilaksanakan secara
terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan keberlanjutan, serta
berorientasi pada prestasi dan peningkatan kesejahteraan hidup pelaku
olahraga, sehingga pengembangan dan pengelolaan keolahragaan diarahkan
untuk tercapainnya kualitas kesehatan dan kebugaran masyarakat,
pemerataan akses dan pemenuhan infrastruktur keolahragaan, peningkatan
prestasi dan perbaikan iklim keolahragaan, serta tata kelola keolahragaan
yang sesuai dengan perkembangan masyarakat dan kompetisi keolahragaan
dunia”.

Berdasarkan kutipan di atas, dapat dipahami bahwa olahraga yang

berkelanjutan dapat meningkatkan kualitas hidup seseorang karena



membutuhkan waktu yang lama untuk membangunnya. Dengan rutin
berolahraga dalam jangka panjang maka akan tercapainya kualitas kesehatan dan
kebugaran masyarakat. Olahraga terbagi tiga yaitu olahraga rekreasi, olahraga

pendidikan, olahraga prestasi.

Olahraga rekreasi adalah kegiatan olahraga yang dilakukan untuk
tujuan rekreasi, relaksasi, dan kesenangan. Olahraga rekreasi dapat dilakukan
secara individu atau kelompok, dan tidak memiliki tujuan kompetitif atau
prestasi yang tinggi. Sedangkan olahraga pendidikan adalah kegiatan olahraga
yang dilakukan sebagai bagian dari proses pendidikan, dengan tujuan untuk
mengembangkan kemampuan fisik, mental, dan sosial siswa. Olahraga
pendidikan dapat dilakukan di sekolah atau lembaga pendidikan lainnya. Dan
olahraga prestasi adalah kegiatan olahraga yang dilakukan dengan tujuan untuk
mencapai prestasi tinggi dan memenangkan kompetisi. Olahraga prestasi
memerlukan dedikasi, kerja keras, dan latithan yang intensif untuk mencapai

tingkat kinerja yang tinggi.

Akhir-akhir ini olahraga prestasi sangat banyak diselenggarakan,
berupa kejuaraan hingga perlombaan baik tingkat Daerah hingga tingkat
Nasional bahkan Internasional. Salah satu olahraga yang sekarang lagi populer
diselenggarakan yaitu olahraga dayung. Dayung merupakan salah satu jenis
olahraga yang sarana utamanya adalah air dengan perahu dan dayung.
Mendayung adalah olahraga yang kompetitif (Ilham & Rifki, 2020). Olahraga
ini juga dapat di lakukan secara individu maupun kelompok. Dayung terdiri dari

3 nomor : Dragon boat Race, Rowing, Canoeng. Dayung adalah olahraga



individu atau tim dengan nilai-nilai olahraga. Nilai-nilai olahraga yang dimaksud
adalah membangun kerjasama dengan baik dalam sebuah tim, membangun nilai-
nilai juang sebagai sebuah tim dan mengembangkan solidaritas antar atlet
(Izzuddin & Gemael, 2020). Dragon boat adalah olahraga balap yang
menggunakan beberapa permainan diantaranya perahu naga, gendang, kemudi,

dan dayung. Canoe dan Kayak adalah olahraga individu yang dengan 1-4

pendayung.

Untuk mencapai prestasi dalam olahraga diperlukan fisik, teknik, taktik,
dan mental yang baik. Fisik dalam olahraga dayung sangat dibutuhkan seperti
kekuatan otot lengan, koordinasi, daya tahan. Dayung memerlukan kekuatan otot
lengan, bahu, dan punggung untuk menggerakkan dayung dan menghasilkan
tenaga yang cukup untuk menggerakkan perahu. Koordinasi yang baik
diperlukan untuk melakukan gerakan dayung yang sinkron dan efektif. Atlet
dayung perlu memiliki koordinasi yang baik antara lengan, bahu, dan punggung.
Daya tahan, dayung memerlukan daya tahan yang baik untuk melakukan
aktivitas yang berulang-ulang dalam waktu yang lama. Atlet dayung perlu
memiliki daya tahan kardiovaskuler yang baik untuk menggerakkan perahu

dalam jarak yang jauh.

Taktik dalam olahraga dayung adalah rencana atau strategi yang
digunakan untuk mengoptimalkan kinerja dan mencapai tujuan, meliputi
pengaturan irama, posisi, tenaga, dan strategi lainnya untuk mengalahkan lawan
atau mencapai waktu yang lebih cepat. Selain itu, mental juga memainkan peran

penting, termasuk fokus, motivasi, kepercayaan diri,



pengelolaan stres, dan ketenangan. Dengan memiliki mental yang kuat dan
positif, atlet dayung dapat meningkatkan kinerja dan mencapai hasil yang lebih

baik dalam kompetisi.

Dari uraian di atas fisik menjadi salah satu faktor penting dalam
olahraga dayung. Unsur kondisi fisik yang sangat diperlukan dalam dayung yaitu
kekuatan otot lengan, koordinasi, dan daya tahan. Kekuatan otot lengan sangat
penting dalam olahraga dayung karena berperan dalam menggerakkan dayung
dan menghasilkan tenaga untuk menggerakkan perahu. Fungsi kekuatan otot
lengan meliputi menggerakkan dayung masuk dan keluar dari air untuk
menghasilkan tenaga, menghasilkan tenaga yang cukup untuk menggerakkan
perahu dengan kecepatan yang diinginkan, serta mengontrol gerakan dayung
untuk mengatur irama dan kecepatan perahu. Dengan memiliki kekuatan otot
lengan yang baik, atlet dayung dapat meningkatkan kinerja dan mencapai hasil
yang lebih baik dalam kompetisi. Sedangkan koordinasi berfungsi untuk
mengintegrasikan gerakan tubuh dan dayung secara harmonis dan efektif,
dengan fungsi seperti mengatur gerakan dayung yang sinkron dan efisien,
menggabungkan gerakan lengan, bahu, dan punggung untuk menghasilkan
tenaga yang optimal, mengontrol keseimbangan dan stabilitas perahu, serta

meningkatkan efisiensi dan kecepatan perahu.

Sedangkan daya tahan berfungsi Daya tahan dalam olahraga dayung
berfungsi untuk memungkinkan atlet dayung melakukan aktivitas fisik yang
berulang-ulang dalam waktu yang lama dengan intensitas yang tinggi, dengan

fungsi seperti mempertahankan kinerja yang konsisten selama pertandingan,



menghadapi kelelahan fisik dan mental, meningkatkan kemampuan untuk
melakukan dayung dengan intensitas tinggi dalam waktu yang lama, serta
membantu atlet dayung untuk pulih lebih cepat setelah melakukan aktivitas fisik
yang intens. Dengan memiliki daya tahan yang baik, atlet dayung dapat
meningkatkan kinerja, mencapai hasil yang lebih baik dalam kompetisi, dan

mengurangi risiko cedera dan kelelahan.

Perkumpulan olahraga dayung tergabung dalam satu wadah bernama
Persatuan Olahraga Dayung Seluruh Indonesia (PODSI). PODSI dibentuk
tanggal 15 april 1980. PODSI dalam keorganisasiannya mempunyai sistem
kepengurusan sebagai berikut: (1.) Pusat, Pengurus Besar (PB) (2.) Pengurus

Daerah (PENGPROV) (3.) Pengurus Cabang ( PENGCAB).

Olahraga dayung telah banyak diperlombakan pada event-event
Nasional (PORPROV dan PON,) dan Internasional (SEA Games dan Asian
Games), baik putra maupun putri. Olahraga dayung ini terdiri dari beberapa
nomor yang dipertandingkan yaitu: rowing (sculling dan swep), canoeing
(kayak, canadian, dan canopolo), dan tradisional dragon boat. Tradisional dragon
boat, cara mendayung tradisional dragon boat adalah “cara duduk menghadap ke

depan dan mereka memegang pendayung yang terbuat dari kayu senbagai alat

pengayuhnya.

Olahraga dayung di Indonesia berakar dari tradisi perahu yang tersebar
hampir di seluruh daerah dan berkembang lebih banyak pada dayung tradisional.

Cabang olahraga ini menuntut kekuatan fisik, daya tahan, serta



keterampilan teknik, khususnya pada otot lengan, punggung, dan core. Kekuatan
otot lengan menjadi aspek krusial karena gerakan mendayung yang berulang-
ulang sangat bergantung pada daya dorong yang dihasilkan. Wahyuningsih
(2015:2235) menegaskan bahwa kekuatan otot lengan berkontribusi signifikan
terhadap prestasi mendayung. Oleh karena itu, atlet dayung perlu memiliki
kekuatan lengan yang baik melalui latihan terstruktur agar mampu mencapai

performa optimal dan prestasi yang diharapkan.

Seorang atlet dayung perlu melatih otot lengan, khususnya biceps,
triceps, dan forearm, untuk meningkatkan hipertrofi dan kekuatan mendayung.
Biceps berfungsi menarik sehingga mempercepat gerakan dan memperluas
jangkauan, triceps berperan mendorong untuk menghasilkan daya ledak,
sedangkan forearm membantu mempertahankan sudut dan konsistensi gerakan.
Dengan demikian, terdapat hubungan sebab-akibat antara ukuran otot dan

kekuatan otot dalam menunjang performa mendayung.

Berbagai metode latihan kekuatan diterapkan dalam program atlet
dayung, di antaranya weight training dan circuit training. Weight training
menekankan penggunaan beban eksternal untuk meningkatkan kekuatan otot
melalui tantangan yang lebih besar. Sementara itu, circuit training
mengombinasikan latihan kekuatan dan daya tahan dengan berbagai alat dalam
satu sesi berulang. Kedua metode ini diharapkan mampu meningkatkan kekuatan

otot lengan sekaligus daya tahan tubuh atlet dayung secara menyeluruh.



Berbagai jenis metode latihan kekuatan telah diterapkan dalam program
pelatihan atlet dayung, salah satunya adalah weight training dan sistem circuit.
Weight training atau latihan beban, yang mengutamakan latihan dengan beban
eksternal, dipercaya dapat meningkatkan kekuatan otot dengan cara memberikan
tantangan kepada otot untuk bekerja lebih keras. Di sisi lain, sistem circuit
merupakan metode latihan yang mengkombinasikan latihan keku atan dan daya
tahan dengan menggunakan berbagai alat latihan dalam satu sesi yang dilakukan
secara berulang-ulang. Metode ini diharapkan dapat meningkatkan kekuatan otot

lengan sekaligus daya tahan tubuh atlet dayung secara keseluruhan.

Meskipun kedua metode latihan ini telah banyak diterapkan dalam
dunia olahraga, belum banyak penelitian yang membahas secara komprehensif
tentang perbandingan pengaruh weight training dan sistem circuit terhadap
peningkatan kekuatan otot lengan atlet dayung. Oleh karena itu, perlu dilakukan
penelitian yang lebih mendalam mengenai pengaruh kedua metode tersebut
terhadap peningkatan kekuatan otot lengan. Dengan penelitian ini, diharapkan
dapat diperoleh gambaran yang jelas mengenai metode latihan mana yang lebih
efektif dalam mendukung peningkatan performa atlet dayung. Terutama pada

PODSI Kabupaten Agam.

Meskipun terdapat sejumlah penelitian mengenai efek weight training
dan Sistem circuit dalam olahraga lain, penelitian yang secara spesifik mengkaji
pengaruh kedua metode latihan tersebut terhadap atlet dayung di Indonesia

masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk



mengisi kekosongan tersebut, serta memberikan kontribusi bagi pengembangan
program latihan yang lebih efektif dalam meningkatkan kekuatan otot lengan
atlet dayung Kabupaten Agam. Kabupaten Agam merupakan daerah yang
memiliki cabang olahraga dayung dan telah mengikuti berbagai kompetisi
tingkat daerah (PORPROV), dengan prestasi yang cukup membanggakan dan
mengharumkan nama daerah baik putra maupun putri. Prestasi yang telah
diraiholeh atlet dayung dragon boat PODSI Agam itu sendiri bisa dilihat di

dalam tabel di bawah ini:

Tabel 1. Perolehan Medali

Medali
No Kejuaraan Tempat Tahun Emas | Perak | Perunggu
1. IS)SIE/EBOA\I/{X Sijunjung 2006 - - 1
2. ggﬁ}g}/{m Agam 2010 1 4 6
3 gg&%ﬁxn Payakumbuh | 2012 | 4 I I
4. IS)SIEAIE?A\II{XHI Dhamasraya | 2014 3 3 4
5. gg&l}}%XIV Padang 2016 6 11 3
o [zomon | e T [ o [0 |

Sumber: Pelatih PODSI Agam

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa prestasi para atlet
dayung belum menunjukkan peningkatan yang signifikan dari tahun ke tahun.
Kondisi ini dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik yang bersifat internal maupun

eksternal. Salah satu faktor utama yang menjadi penghambat




peningkatan prestasi adalah lemahnya kondisi fisik, khususnya dalam aspek
kekuatan otot lengan. Hasil observasi yang telah dilakukan menunjukkan bahwa
para atlet masih mengalami kekurangan dalam hal kekuatan otot lengan, yang

merupakan komponen penting dalam cabang olahraga dayung.

Di sisi lain, beberapa aspek kondisi fisik lainnya seperti koordinasi dan
daya tahan tubuh sudah berada pada tingkat yang baik. Hal ini terlihat dari teknik
mendayung yang sudah benar, taktik yang telah diterapkan pun sesuai dengan
instruksi pelatih, serta mental para atlet yang terpantau stabil dan kuat selama
perlombaan berlangsung. Dengan kata lain, kelemahan utama yang masih
menjadi hambatan dalam pencapaian prestasi optimal atlet dayung Kabupaten
Agam terletak pada kurangnya kekuatan otot lengan, yang memerlukan

perhatian dan pembinaan lebih lanjut.

Dengan ini peneliti menduga latihan yang cocok untuk latihan kekuatan
otot lengan adalah menggunakan metode Weight training sistem set dan sistem
circuit. Sistem set merupakan suatu metode latihan akan tercapai sesuai tujuan
dan sasaran dapat tercapai dengan baik tidak hanya dipengaruhi oleh prinsip-
prinsip latihan dan komponen latihan saja, ada suatu sistem latihan beban yang
harus diperhatikan dalam melakukan latihan beban. Latihan beban dapat
dilakukan dengan beberapa sistem atau metode. Salasatunya dengan metode
sistem set cara berlatih dengan sistem set ini adalah memberikan pembebanan
pada sekelompok otot, beberapa set secara berurutan, diselingi dengan recovery
atau istirahat. Sedangkan sistem circuit merupakan bentuk rancangan latihan

yang telah disusun berdasarkan patok- patok dimana
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setiap patok melakukan jenis latihan yang telah ditetapkan. Satu putaran sirkuit
dibilang usai jika seseorang sudah menuntaskan latihan ditiap stasiun dengan
jumlah yang sudah diberi. Latihan sirkuit adalah salah satu metode latihan yang

paling populer untuk membangun kekuatan dan daya tahan otot (Kim, 2018).

Hal inilah yang menjadi alasan penulis tertarik untuk melakukan
penelitian lebih dalam mengenai bagaimana pengaruh weight training dan sitem
circuit terhadap peningkatan kekuatan otot lengan atlet dayung Kabupaten

Agam.

. Identifikasi Masalah
Mengingat banyaknya permasalahan yang dikemukakan pada latar
belakang masalah diatas, maka peneliti mengidentifikasi masalah sebagai

berikut:

1. Kekuatan otot lengan berpengaruh pada prestasi atlet dayung Kabupaten
Agam.

2. Koordinasi berpengaruh pada prestasi atlet dayung Kabupaten Agam.

3. Daya tahan berpengaruh pada prestasi atlet dayung Kabupaten Agam.

4. Program latihan berpengaruh dalam peningkatan kekuatan otot lengan atlet

dayung Kabupaten Agam.

. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dijelaskan diatas, perlu
dilakukan pembatasan masalah agar penelitian lebih terarah. Maka batasan

penelitian ini adalah untuk menunjukan pengaruh Weight training Sistem Set
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dan Sistem Circuit dan terhadap peningkatan kekuatan otot lengan atlet dayung

Kabupaten Agam.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah di atas, maka dapat

dirumuskan masalah sebagai berikut:

1. Apakah terdapat pengaruh weight training sistem set terhadap peningkatan
kekuatan otot lengan atlet dayung Agam?

2. Apakah terdapat pengaruh Weight Training sistem circuit terhadap
peningkatan Kekuatan otot lengan atlet dayung Agam?

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara weight training sistem set dan

sistem circuit terhadap peningkatan kekuatan otot lengan atlet dayung Agam?

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah:

1. Untuk menganalisis pengaruh Weight training sistem set terhadap kekuatan
otot lengan atlet Dayung Agam.

2. Untuk menganalisis pengaruh weight training sistem circuit terhadap
kekuatan otot lengan atlet Dayung Agam.

3. Untuk menganalisis perbedaan pengaruh latihan set dan sirkuit training

terhadap kekuatan otot lengan atlet Dayung Agam.
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F. Manfaat Penelitian

1. Peneliti, sebagai salah satu syarat untuk menyelesaikan perkuliahan di
Fakultas Ilmu Keolahragaan (FIK) Universitas Negeri Padang.

2. Sebagai masukan bagi pelatih dalam meningkatkan prestasi atlet yang
dipandang dari sudut latihan yang tepat.

3. Sebagai pedoman membuat program latihan dayung.

4. Sebagaipedoman untuk meningkatkan kondisifisiknya demi pencapaian
prestasi olahraga dayung yang lebih baik.

5. Sebagai referensi di perpustakaan Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

6. Sebagai pedoman dan penambah wawasan bagi mahasiswa di Fakultas [lmu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



BAB YV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan pada

bab sebelumnya mengenai pengaruh weight training sistem set dan sistem circuit

terhadap peningkatan kekuatan otot lengan atlet dayung Kabupaten Agam, maka

dapat ditarik beberapa kesimpulan sebagai berikut:

1.

Weight training sistem set memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kekuatan otot lengan atlet dayung Kabupaten Agam.
Peningkatan tersebut ditunjukkan oleh kenaikan nilai rata-rata kekuatan otot
lengan dari hasil pre-test ke post-test yang disertai dengan hasil uji statistik
yang menunjukkan nilai thitung thiung (25,30) lebih besar daripada trabel
(2,02) pada taraf signifikansi 0,05. Hal ini menegaskan bahwa latihan
sistem set efektif dalam meningkatkan kekuatan otot lengan.

Weight training sistem circuit juga memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan kekuatan otot lengan atlet dayung Kabupaten Agam.
Hasil pengujian menunjukkan adanya peningkatan nilai rata-rata kekuatan
otot lengan setelah diberikan perlakuan, serta nilai thitung (10,83) yang lebih
besar dibandingkan twber (2,02). Dengan demikian, latihan sistem circuit
terbukti mampu meningkatkan kekuatan otot lengan secara bermakna.
Tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara weight training
sistem set dan sistem circuit terhadap peningkatan kekuatan otot lengan atlet

dayung Kabupaten Agam. Hasil uji perbedaan menunjukkan nilai

52
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thing  (1,19) lebih kecil daripada taver (2,02), sehingga hipotesis yang
menyatakan adanya perbedaan pengaruh kedua metode latihan tersebut
ditolak. Hal ini menunjukkan bahwa kedua metode latihan sama-sama
efektif dan dapat digunakan sebagai alternatif dalam program latihan

kekuatan otot lengan.

B. Saran
Berdasarkan hasil penelitian, kesimpulan, serta keterbatasan yang ada,

maka peneliti mengajukan beberapa saran sebagai berikut:

1. Bagi Pelatih

Pelatih cabang olahraga dayung disarankan untuk memanfaatkan
weight training sistem set maupun sistem circuit sebagai bagian dari
program latihan kekuatan otot lengan. Pemilihan metode latihan dapat
disesuaikan dengan tujuan latihan, kondisi atlet, ketersediaan waktu, serta

variasi program agar atlet tidak mengalami kejenuhan latihan.

2. Bagi Atlet

Atlet dayung diharapkan dapat mengikuti program latihan beban
secara disiplin, teratur, dan konsisten agar adaptasi fisiologis otot dapat
terjadi secara optimal. Selain itu, atlet juga disarankan untuk memperhatikan
kondisi fisik, istirahat yang cukup, dan pemulihan setelah latihan guna

mendukung peningkatan performa.
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3. Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan jumlah sampel
yang lebih besar dan karakteristik atlet yang lebih beragam, sehingga hasil
penelitian dapat digeneralisasikan secara lebih luas. Selain itu, peneliti
selanjutnya dapat mengkaji variabel kondisi fisik lain yang relevan dalam
olahraga dayung, seperti daya tahan otot, kekuatan otot tungkai, koordinasi,

serta teknik mendayung.
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