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ABSTRAK

Tessy Silvia, 2022 : Kombinasi Latihan Pull Up, Push Up dan Plank Exercise
terhadap Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan Atlet Dayung
(Dragon Boat) Putri Sumatera Barat Jarak 500 Meter

Masalah dalam penelitian ini adalah diduga kurangnya daya tahan kekuatan
otot lengan atlet dayung (dragon boat) putri Sumatera Barat Jarak 500 Meter.
Penelitian ini yang bertujuan untuk melihat hasil kombinasi latihan pull up, push
updanplank exerciseterhadap daya tahan kekuatan otot lengan.

Jenis penelitian ini adalah quasi eksperimen. Populasi dalam penelitian ini
adalah tim Dayung (dragon boat) putri Sumatera Barat berjumlah 10
orang.Penarikan sampel diambil dengan teknik toal sampling. Instrument
penelitian menggunakan tes ergometer. Teknik analisis data statistik
menggunakan uji normalitas liliefors dan uji-t dengan taraf signifikan a=0,05.

Hasil penelitian ini adalah terdapat pengaruh kombinasi latihan pull up,
push up, dan plank exercise terhadap daya tahan kekuatan otot lengan dengan skor
rata-rata 3,42 detik pada pre test, dan skor rata-rata 2,86 detik pada post test. Hal
ini terbukti secara signifikan, dimana setelah dilakukan uji “t” diperoleh hasil
thitung = 6,01 > ttabel = 1,833. Jadi, Ho di tolak sedangkan Ha diterima.
Kesimpulan, terdapat pengaruh yang signifikan dari kombinasi latihan pull up,
push up, dan plank exercise ternadap daya tahan kekuatan otot lengan.

Kata Kunci : Kombinasi Latihan Pull Up, Push Up dan Plank Exercise, Daya
Tahan Kekuatan Otot Lengan
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan serangkain gerak raga yang teratur dan terancana
yang dilakukan seseorang untuk mencapai suatu maksud atau tujuan tertentu.
Adapun maksud dan tujuan dari kegiatan olahraga itu sendiri salah satunya
adalah untuk meningkatkan prestasi yang dilakukan secara individu dan
kelompok, sebagaimana yang tertera didalam UU RI NO. 3 Tahun 2005
tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 4 ayat 8 yang berbunyi :

“Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai

moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina
persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta
mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”.

Dalam pencapaian tujuan tersebut seorang atlet harus menjalani latihan
yang berkesinambungan, terstruktur, terukur, sistematis dan berkelanjutan.
Karena latihan merupakan salah satu bentuk proses dari tujuan prestasi yang
akan diraih. Ini diperkuat dalam Undang-Undang Keolahragaan Nasional No 3
Tahun 2005 Bab 1 Pasal 1 ayat 13 Tentang Ruang Lingkup Olahraga yang
berbunyi :

“Olahraga berprestasi adalah olahraga yang membina dan

mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan

berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan
dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan.

Dari penjelasan di atas, bahwa prestasi olahraga dayung ditentukan oleh

bakat dan motivasi dari atlet itu sendiri, program dan metode latihan serta
1



usaha pembinaan yang teratur dengan diarahkan kepada pencapaian
keberhasilan menjadi atltet dayung putri Sumatera Barat untuk meningkatkan
prestasi.

Prestasi atlet dipengaruhi oleh beberapa faktor yang salah satunya adalah
kondisi fisik. Kondisi fisik merupakan hal penting di setiap cabang olahraga,
dikarenakan dalam aspek kondisi fisik terdapat beberapa komponen
sebagaimana yang dijelaskan oleh Arsil (2009 : 134) adalah ada enam
komponen kondisi fisik antaranya : kekuatan, kelincahan, daya tahan,
kecepatan, peningkatan, kelentukan.

Komponen kondisi fisik yang sangat dominan dibutuhkan oleh atlet
dayung adalah daya tahan, kelentukan, dan kekuatan. Daya tahan tahan yang
diperlukan atlet dayung adalah daya tahan umum dan daya tahan lokal otot
lengan dan otot perut. Hal ini dikarenakan atlet melakukan gerakan mendayung
secera terus menerus dengan ritme yang dibutuhkan saat perlombaan sehingga
atlet dayug perlu memiliki daya tahan umum dan lokal yang baik agar dapat
memenangkan perlombaan. Kelentukan otot punggung yang baik diperlukan
atlet dayung karena dengan demikian atlet memiliki ruang gerak yang luas
dalam sendi-sendinya serta memiliki otot punggung yang elastis dalam
melakukan jangkauan yang maksimal saat melakukan gerakan mendayung.
Kekuatan yang dibutuhkan atlet dayung adalah kekuatan otot tungkai, hal ini
diperlukan saat melakukan gerakan mendayung tungkai menahan gerak tubuh

agar badan atlet tetap pada posisi dan tidak bergeser saat mendayung.



Dilihat dari prestasi atlet dayung putri dalam pertandingan Nasional yang
diikuti dari tahun 2016-2021 tidak pernah meraih juara, hanya sekedar lolos di
Prakualifikasi PON saja. Dari hasil wawancara dengan pelatih dan pengamatan
di lapangan beberapa pelaksanaan kejuaraan yang diikuti atlet dayung putri
Sumatera Barat, mengalami kelelahan saat bertanding menuju garis finish yang
disebabkan oleh kurang nya daya tahan kekuatan otot lengan sehingga
mengakibatkan lambatnya laju perahu, dan sulit menang dalam pertandingan.

Atlet dayung (dragon boat) putri Sumatera Barat sudah banyak
mengikuti Event Nasional,seperti Prakualifikasi PON, PON, dan Kejurnas,
tetapi tidak pernah mendapatkan juara, dikarenakan kurangnya daya tahan
kekutan otot lengan saat menuju garis finish akhir.

Sumatera Barat terkhususnya pada cabang olahraga dayung telah banyak
mengikuti pertandingan beberapa tahun belakang ini. Pada tahun 2021 PODSI
SUMBAR telah mengirimkan atletnya untuk mengikuti PON XX-2021 di
Papua. Dalam pelaksanaa PON XX-2021 di Papua tim dayung putri TBR
(Traditional Boat Race) mengalami kegagalan dalam mencapai target, yang
mana pencapaian waktu pada nomor lomba TBR 500 Meter adalah 02:29:12,
selain itu berdasarkan keadaan yang sesungguhnya dapat penulis sampaikan
disini sesuai dengan yang alami di lapangan selaku Atlet Dayung di bawah
binaan PODSI SUMBAR sejak tahun 2016 adalah telah meningkatnya
perolehan waktu jika berkaca pada data pada PON 2016 Jawa Barat lalu yang

mana waktu nya 02:55:09 pencapain untuk jarak 500 Meter, namun demikian



dengan adanya peningkatan perolehan waktu dalam jarak tempuh pada nomor
lomba TBR 500 Meter putri, untuk nomor lomba yang wajib di ikuti setiap tim
yang lolos adalah nomor lomba 200 Meter 500 Meter, dan 1000 Meter seperti
contoh tim dayung putri Sumbar harus mengikuti lomba pada nomor
pertandingan tersebut di nomor 200 Meter jarak tempuh mencapai finish
tidaklah terlalu signifikan, sebagai mana pernah berada pada posisi 4 dalam
tahun 2019 silam selaku babak Prakualifikasi PON XX-2021, pada nomor 500
meter dan 1000 Meter tim dayung PODSI SUMBAR ketinggalan sangat jauh.
Oleh sebab itulah penulis fokus meneliti Kombinasi Latihan Push Up, Pull Up
dan Plank Exercise terhadap daya tahan kekuatan otot lengan atlet dayung
(dragon boat) pada nomor lomba 500 Meter putri .

Seperti apa yang dirasakan saat menjalani kompetisi pertandingan pada
nomor lomba 500 meter daya tahan kekuatan otot lengan pada garis finish 150
meter terakhir berkurang, untuk mencapai prestasi yang maksimal atlet dayung
(dragon boat) putri Sumatera Barat diberikan program latihan yang lebih keras
lagi untuk membenahi segala aspek yang ada mulai dari tata kelola organisasi ,
koordinasi komunikasi saat berlatih menjalani program, selain itu banyak
faktor utama bahkan juga faktor penunjang yang perlu diperhatikan secara
matang agar lebih maksimal dalam meningkatkan sumber daya manusia
pelatih, atlet selaku pemain yang berbakat , dan terprogram.

Daya tahan kekuatan otot lengan merupakan suatu komponen kondisi

fisik yang harus dimiliki oleh atlet dayung. Tanpa daya tahan kekuatan otot



yang bagus seorang atlet dayung tidak akan bisa mempertahankan daya tahan
kekuatan dan daya tahan Kkecepatan untuk menempuh jarak yang
diperlombakan. Di jarak 50 sampai 150 Meter pertama atlet mampu
menampilkan kemampuan dayung yang bagus, tetapi setelah menempuh jarak
tersebut hingga menuju garis finis kekuatan dan kecepatan atlet sudah mulai
kurang karena tidak memiliki daya tahan kekuatan yang baik. Sementara itu
untuk menempuh jarak 500 Meter dituntut untuk memiliki daya tahan kekuatan
dan daya tahan kecepatan. Berdasarkan observasi dilapangan, dapat dilihat
kekurangan dalam melaksanakan pertandingan, kurang nya daya tahan
kekuatan atlet dayung (dragon boat) putri dalam menempuh jarak 350 sampai
500 meter akhir.

Hal inilah yang melatar belakangi penulis tertarik melakukan penelitian
untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh “Kombinasi Latihan Pull Up,
Push Up dan Plank Exercise terhadap daya tahan kekuatan otot lengan atlet
dayung (dragon boat) putri Sumatera Barat Jarak 500 Meter”.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka permasalahan
penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut :

1. Pelatih yang kurang kualitas dalam melatih sangat berpengaruh terhadap

prestasi atlet dayung putri Sumatera Barat.



2. Pengaruh kombinasi latihan Pull Up, Push Up, dan Plank Exsercise
terhadap peningkatan daya tahan kekuatan otot lengan atlet dayung putri
Sumatera Barat.

3. Kondisi fisik dapat mempengaruhi daya tahan atlet dayung putri Sumatera
Barat

4. Tidak tercapainya target Tim Dayung TBR ( Traditional Boat Race) di PON
XX-2021 di Papua.

. Pembatasan Masalah
Mengingat masalah yang dikemukakan pada identifikasi masalah diatas,
maka peneliti membatasi dan hanya membahas tentang:
“Kombinasi Latihan Pull Up, Push Up dan Plank Exercise Terhadap

Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan Atlet Dayung (Dragon Boat) Putri

Sumatera Barat Jarak 500 Meter.”

. Perumusan Masalah

Telah diuraikan pada latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan
pembatas masalah maka dapat dirumuskan bahwa permasalahan yang akan
diteliti dan dibahas adalah : Apakah terdapat pengarunh Kombinasi Latihan Pull

Up, Push Up dan Plank Exercise Terhadap Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan

Atlet Dayung (Dragon Boat) Putri Sumatera Barat Jarak 500 Meter?

. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat

Pengaruh Kombinasi Latihan Pull Up, Push Up dan Plank Exercise Terhadap



Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan Pada Atlet Dayung (Dragon Boat) Putri

Sumatera Barat Jarak 500 Meter.

. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan yang dikemukakan terlebih dahulu dan
memperhatikan masalah-masalah penelitian, maka diharapkan hasil penelitian
dapat bermanfaat bagi :

1. Penelitian untuk menambah wawasan dan pengetahuan serta untuk
mendapatakan gelar Sarjana pada program Studi Strata Satu (S1) Jurusan
Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

2. Pelatih dan pengurus Provinsi Sumatera Barat untuk membuat latihan
olahraga dayung.

3. Peneliti selanjutnya sebagai bahan bacaan dan menulis tugas-tugas terutama
pada tugas mengenai gerakan yang terdapat dalam olahraga dayung

4. Para pembaca perpustakaan Universitas Negeri Padang dan perpustakaan

Fakultas Ilmu Keolahragaan



