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ABSTRAK

Saat ini latihan fisik merupakan kebutuhan atlet yang sangat penting dalam olahraga dayung, karena
olahraga dayung merupakan olahraga daya tahan yang membutuhkan kondisi fisik yang prima dalam
proses pertandingannya. Latihan stabilisasi merupakan unsur penting dalam latihan fisik untuk
meningkatkan keterampilan mendayung atlet. Kegiatan pemberdayaan masyarakat ini dilaksanakan
untuk pelatih dayung di kabupaten Karawang, dikarenakan dari segi prestasi, kabupaten karawang
meningkat dengan signifikan, namun masih banyak pelatih di daeerah karawang belum memahami
metode latihan yang tepat. Metode kegiatan yang dilakukan adalah sosialisasi latihan stabilisasi
dalam meningkatkan keterampilan mendayung kayak untuk pelatih dayung Metode pelatihan
dilakukan melalui sosialisasi latihan stabilisasi serta memperagakan langsung metode latihan pada
saat sesi praktek.

Kata kunci : stabilisasi, latihan, pelatih, dayung

ABSTRACT

Currently, physical training is a very important requirement for athletes in rowing, because rowing
is an endurance sport that requires excellent physical condition in the process of competition.
Stabilization training is an important element in physical training to improve athletes' rowing skills.
This community empowerment activity is carried out for rowing trainers in the Karawang district,
because in terms of achievement, the Karawang district has increased significantly, but there are still
many trainers in the Karawang area who do not understand the proper training methods. The method
of activity carried out is the socialization of stabilization exercises in improving kayaking skills for
rowing trainers. The training method is carried out through the socialization of stabilization exercises
and direct demonstration of the training methods during practical sessions

Keywords: stabilization, training, trainer, rowing

1. PENDAHULUAN merupakan rantai kinetik  yang
bertanggung jawab untuk memfasilitasi
pengiriman energi dan momentum antara
struktur gerak bawah dan atas tubuh pada
tugas motorik kasar dalam seperti proses
latihan olahraga maupun kehidupan
sehari-hari (Akuthota V 2004; Behm DG
et.al, 2010; Colston M 2012a, 2012b;
Kibler WB et.al, 2006). Stabilisasi
merupakan suatu keseimbangan dinamis
yang menyebabkan pusat gravitasi
bergerak sebagai respons terhadap
aktivitas otot (Sadeghi, Shariat, &
Asadmanesh, 2013).

Berbagai penelitian telah
menunjukkan bahwa ada hubungan erat

Stabilisasi berperan penting dalam
pencegahan cidera pada otot dan juga
dapat meningkatkan performa atlet pada
saat latihan (Bliven & Anderson, 2013).
Secara umum, stabilitas inti terdiri dari
latihan bagian tubuh dan merupakan
kapasitas untuk menjaga keseimbangan
kolom vertebral dalam batas
fisiologisnya, dengan mengurangi
gerakan dan mempertahankan struktur
komponen tubuh (Akuthota V 2004;
Liemohn WP et.al, 2005; Panjabi MM
1992; Panjabi 2003; Smith CE et.al, 2008;
Willson JD etal, 2005). Stabilisasi
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antara ketidak seimbangan tubuh pada
cedera tubuh Dbagian bawah yang
seringkali dialami atlet (khaleghi et.al,
2007; Marquez et.al, 2007; Verhagen
et.al, 2004). stabilisasi adalah kemampuan
untuk menjaga kestabilan saat dalam
gerak atau dalam pergerakan tubuh atau
bagian tubuh dari satu titik ke titik lainnya
dan dalam menjaga kestabilan (Plisky
et.al, 2006). Latihan kekuatan untuk otot
perut dilaporkan dapat meningkatkan
stabilitas tulang belakang (Kim E, 2013).
Stabilisasi panggul dan batang tubuh
diperlukan  untuk semua  gerakan
terstuktur (Willson JD, Dougherty CP,
Ireland ML, 2005b). Sehingga perlunya
latihan stabilisasi dalam proses latihan.

Sebagai olahraga, nomor kayak
merupakan olahraga yang kompetitif dan
tergolong olahraga yang unik, mengingat
dari berbagai kondisi juga merupakan
olahraga yang berada di air (Stager, 2019).
Belum lama ini kayak ditampilkan
sebagai olahraga kompetisi. Kompetisi
kayak resmi pertama diadakan pada tahun
1866, dan kayak diperkenalkan sebagai
olahraga peragaan pada Olimpiade 1924
di Paris. Itu kemudian menjadi bagian dari
acara Olimpiade di Olimpiade Berlin
1936.

Mendayung maju pada kayak
adalah teknik mendayung dasar yang
dipelajari atlet untuk menggerakkan
perahu ke depan (C.-H. Lee & J.-J. Ryue,
2012). Dengan mendayung maju yang
efisien (memaksimalkan gaya penggerak),
atlet dapat meningkatkan waktu balapan.
Kinerja biomekanik yang dioptimalkan
yang meningkatkan pendorong atau
meminimalisir gerakan yang salah selama
melakukan gerakan mendayung (Michael
et.al, 2009). Selain itu desain bilah dayung
sangat mempengaruhi hasil waktu
perlombaan dalam jarak tertentu (KISC,
2010). Dari semua faktor yang
mempengaruhi postur mendayung, lebar
pegangan, serta kondisi fisik erat
kaitannya dengan performa mendayung
(K. B. Ong, B. Elliott, 2006).

Dalam perlombaan pendayung
diharuskan untuk mengayuh perahu
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dengan tenaga maksimal sepanjang jarak
kompetisi. Selama setiap mendayung,
kayak memiliki kecepatan yang tetap
karena gerakan dinamis serta kemampuan
fisik dari pendayung yang mengakibatkan
kemampuan mendayung atlet pada setiap
jarak dan waktunya berbeda beda
(Michael et.al., 2009). Selain itu, tingkat
fisiologis dan karakteristik antropometri
dari pedayung kayak mengidentifikasi
penentu keterampilan yang optimal (B. R.
Ridge, et.al, 2007; T. R. Ackland, K. B.
Ong, 2003; van Someren, K. A., 2008).

2. METODE PELAKSANAAN

Metode yang dilakukan dalam
penelitian ini adalah meng-sosialisasikan
latihan stabilisasi dalam meningkatkan
keterampilan ~ mendayung.  Adapun
populasi yang dipilih adalah pelatih
dayung yang ada di kabupaten karawang.
Adapun pemilihan populasi ini didasarkan
dengan peningkatan prestasi yang pesat
pada multi event PORDA 2017
dibandingkan pada multi event PORDA
2013.

Adapun metode yang digunakan
adalah sosialisasi dan memaparkan materi
secara langsung mengenai latihan
stabilisasi untuk meningkatkan
keterampilan mendayung kayak kepada
pelatih di kabupaten Karawang. Pelatihan
ini dipandu narasumber (dosen dan
mahasiswa) dan dibantu oleh pakar atau
ahli dalam bidang kondisi fisik yang ada
di Jawa Barat.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada
masyarakat di kabupaten Karawang ini
memiliki program utama yaitu dengan
meng-sosialisasikan latihan kondisi
fisik khususnya cara melatih stabilisasi
sehingga dapat meningkatkan
keterampilan mendayung atlet
dayung.

Dengan meng-sosialisasikan
latihan stabilisasi kepada pelatih,
pelatih  mendapatkan ilmu dan
wawasan  baru  dalam  bidang
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kepelatihan. Sehingga dalam proses
melatih, pelatih memiliki kekayaan
ilmu yang akan diterapkan kepada
atlet dayung.

Tahap pertama pelaksanaan
kegiatan adalah pendampingan dan
pengenalan latihan stabilisasi yang
meliputi prinsip kerja pada latihan
stabilisasi yang dilakukan dan

pengenalan latihan sederhana yang
digunakan dalam latihan stabilisasi
dengan memulai
presentasi.

pemaparan dan

Gambar 2. proggg préﬁék

Tahap kedua adalah memberikan
demonstrasi  atau  mencontohkan
langsung gerakan gerakan yang
dilakukan ketika latihan stabilisasi
berlangsung.
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Pelaksanaan penanaman
Sosialisasi Latihan Stabilisasi dalam
Meningkatkan Keterampilan
Mendayung Kayak Untuk Pelatih
Dayung  secara  umum  tidak
mengalami hambatan. Pengenalan

Latihan Stabilisasi kepada pelatih
dayung kabupaten Karawang akan
memberikan banyak manfaat, yaitu
pelatih memiliki kekayaan ilmu dalam
melatih, sehingga dapat menjadi dasar
untuk meningkatkan prestasi atlet
yang ada di kabupaten Karawang.
Namun pada dasarnya, melatih
stabilisasi pada atlet diperlukan waktu
yang lama sehingga membutuhkan
kesabaran dan keuletan dari pelatih itu
sendiri agar mendapatkan hasil yang
optimal  sehingga  keterampilan
mendayung atlet akan meningkat
dengan optimal.

4. KESIMPULAN

Dalam pelaksanaan kegiatan
ini tidak terdapat masalah teknis yang
signifikan. Masalah utama hanya
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pelatth membutuhkan waktu dan
member pemahaman dengan bahasa
yang sederhana untuk bisa memahami
materi yang dijelaskan. Kemudian,
pendampingan  pasca  sosialisasi
latihan stabilisasi dalam meningkatkan
keterampilan mendayung kayak untuk
pelatih dayung selalu dilakukan tiap
minggunya, agar pelatih dapat
menerapkan dan bertanya kembali
materi yang mungkin pelatih lupa saat
pelaksanaan latihan.
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