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MOTTO 

 

1. Kebahagiaan adalah perjalanan, bukan sebuah tujuan. Tidak ada waktu yang 

berharga kecuali saat ini. (Prof. Wawan Sundawan S., M. Ed.) 

2. There is a will, there is a way. (Desi Williamson) 

3. POWER: Positive Optimist Willingness Enthusiasm Refil (Dr. Or. Mansyur , 

M.S) 
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ABSTRAK 
 

Penelitian ini berangkat dari permasalahan kondisi fisik atlet pemula yang 
belum maksimal. Plank exercise merupakan latihan fisik yang sesuai bagi pemula 
karena tidak menggunakan beban yang berat namun menggunakan berat tubuhnya 
sendiri. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh plank exercise 
terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah siswa sekolah dasar di Kota 
Yogyakarta. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen yang menggunakan desain 
penelitian one group pre test-post test design. Jumlah subjek dalam penelitian ini 
adalah 16 atlet. Teknik pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan tes dan 
pengukuran. Sebelum dilaksanakan treatment dilakukan pretest dan setelah treatment 
dilakukan posttest. Analisis data untuk menguji hipotesis digunakan uji t paired t test 
(before after). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan rata-rata pada 
pretest dan posttest. Pada hasil t hitung side learning test = 2,810> t(0,05)(15) = 
2,131dan t hitung tes skor jarak 25 meter= 3,293> t(0,05)(15) = 2,131 pada taraf 
signifikansi 0,05 % sehingga tingkat kebermaknaan Hipotesis nul (Ho) ditolak. 
Dengan demikian dapat disimpulkan plank exercise berpengaruh terhadap daya tahan 
otot lengan dan akurasi memanah pada siswa sekolah dasar di Kota Yogyakarta. 
 
Kata Kunci: plank exercise, daya tahan otot lengan, akurasi memanah 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga panahan kini telah berkembang pesat di Kota Yogyakarta. Banyak 

sekali peminat panahan baik dari usia anak-anak, dewasa, hingga orangtua. Namun 

panahan di Kota Yogyakarta lebih didominasi oleh atlet anak-anak. Berbagai 

perlombaan diadakan di Daerah Istimewa Yogyakarta. Dari Kejuaraan Umum hingga 

Kejuaraan Junior/pelajar. Kota Yogyakarta sering mengikutkan atletnya untuk 

mengikuti Kejuaraan Junior, bahkan hingga diadakan seleksi karena terbatasnya 

kuota per kabupaten/kota. Akan tetapi dalam segi prestasi, khususnya untuk para atlet 

anak-anak (usia pertumbuhan) masih belum maksimal. Hal ini dilihat dari Kejuaraan 

Daerah Yunior yang dilaksanakan pada bulan November dan Januari lalu, atlet anak-

anak masih belum menampakkan prestasinya khususnya pada atlet kelas pemula (usia 

kelas 4 SD- 6 SD). 

Untuk memaksimalkan prestasi tersebut tentu saja diperlukan program-

program latihan yang tepat dan sesuai dengan usia mereka. M. Sajoto (1998: 9), 

mengatakan faktor-faktor yang harus dimiliki bila ingin mencapai prestasi optimal 

adalah 1. pengembangan fisik, 2. pengembangan teknik, 3. taktik, 4. pengembangan 

mental dan kematangan jiwa. Lebih lanjut M. Sajono (1995: 8) mengatakan bahwa 

komponen kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang 

tidak dapat dipisahklan begitu saja yaitu baik peningkatannya maupun 

pemeliharaannya. 
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Kondisi fisik merupakan salah satu syarat yang sangat dibutuhkan dalam 

setiap usaha peningkatan prestasi olahragawan. Kondisi fisik menjadi hal yang 

penting bagi atlet sebab kondisi fisik sebagai fondasi untuk belajar teknik, taktik, 

strategi, dan mental. Manfaat latihan fisik yang baik akan meraih prestasi yang lebih 

baik, tidak mudah cidera dan cepat pulih apabila cidera, mencegah kelelahan mental 

dan memperbaiki konsentrasi, mudah pulih setelah latihan berat dan kompetisi berat, 

tidak mudah lelah sekalipun dalam pertandingan lama, jarang nyeri otot dan 

meningkatkan rasa percaya diri. Namun fakta yang terjadi di lapangan, para pelatih 

hanya fokus pada teknik saja sehingga kurang memperhatikan kondisi fisik atlet. 

Banyak sekali latihan-latihan fisik yang perlu dilatihkan untuk meningkatkan prestasi 

atlet, dari kekuatan lengan, bahu, perut, kaki, dan lain-lain. 

Komponen yang dominan pada olahraga panahan adalah pada daya tahan otot 

lengan yang meliputi otot lengan dan bahu, dan akurasi memanah. Peningkatan daya 

tahan otot lengan salah satunya dengan latihan kekuatan dan stabilisasi. Latihan 

kekuatan dan stabilisasi ini harus dilakukan secara hati-hati karena secara fisiologik 

kemampuan anak-anak usia ini masih sangat lemah. Oleh karena itu, latihan fisik 

anak usia pertumbuhan khususnya usia sekolah dasar dilakukan dengan 

menggunakan beban sendiri atau dengan alat yang ringan sehingga tidak mengganggu 

pertumbuhan dan perkembangan funsionalnya. Menurut Wilson, Greg (2010: 21) 

kemampuan kekuatan yang dituju lebih kepada daya tahan kekuatan yang berarti 

lebih memperhatikan volume daripada intensitas bebannya, serta irama gerakan yang 

tidak cepat. Melakukan pelatihan pada usia sekolah dibutuhkan kehati-hatian dalam 

2 
 



merumuskan program latihan yang akan diberikan. Program latihan harus dirancang 

berdasarkan pada pertimbangan segala macam aspek yang dapat berpengaruh 

terhadap perkembangan fisiknya. 

Latihan daya tahan kekuatan yang juga akan membantu tingkat stabilitas saat 

bergerak pada usia ini adalah dengan latihan stabilisasi. Latihan ini memiliki resiko 

cidera yang sangat minim. Yang perlu diperhatikan dari latihan daya tahan dan 

stabilisasi adalah porsi atau takaran latihan dan bentuk latihan yang sesuai dan tepat. 

Salah satu bentuk latihan yang tepat adalah plank exercise. Namun sayangnya belum 

diketahui seberapa besar manfaat plank exercise. Banyak sekali bentuk plank 

exercise, tetapi untuk anak-anak dapat menggunakan bentuk latihan plank yang 

sederhana. Beberapa bentuk plank exercise yang dapat diterapkan yaitu basic plank, 

elbow plank, single leg plank, plank arm reach, side plank, elevated side plank, dll. 

Plank exercise perlu dikembangkan karena mengingat manfaatnya yang 

sesuai dengan tujuan yaitu menguatkan otot lengan, bahu, perut, kaki, juga dapat 

meningkatkan stabilitas, dll. Sehingga diharapkan plank exercise dapat membantu 

meningkatkan prestasi panahan terutama bagi siswa usia sekolah dasar. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka dapat diajukan permasalahan 

sebagai berikut : 

1. Prestasi panahan pada atlet pemula (kelas 4 SD – 6 SD) di Kota Yogyakarta 

belum maksimal. 

2. Kondisi fisik merupakan komponen yang penting bagi atlet namun kurang 

diperhatikan. 

3. Perlu program latihan yang tepat sesuai dengan usia atlet. 

4. Belum diketahui besarnya pengaruh plank exercise terhadap daya tahan otot 

lengan dan akurasi memanah siswa sekolah dasar di Kota Yogyakarta. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas, peneliti membatasi permasalahan 

mengenai “pengaruh plank exercise terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi 

memanah pada siswa sekolah dasar di Kota Yogyakarta”. 

D. Rumusan Masalah 

Sesuai pembatasan masalah yang telah diuraikan diatas, maka dapat 

dirumuskan permasalahan sebagai berikut: “Apakah plank exercise dapat 

berpengaruh terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah pada siswa 

sekolah dasar di Kota Yogyakarta?” 
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E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengaplikasikan dan membuktikan bahwa 

plank exercise dapat berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan otot lengan dan 

akurasi memanah pada siswa Sekolah Dasar di Kota Yogyakarta. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

a. Dapat dijadikan sebagai bahan informasi serta kajian penelitian yang 

lain terutama tentang aktivitas fisik bagi atlet usia sekolah dasar. 

b. Bahan Referensi dalam membahas aktrivitas fisik usia sekolah dasar. 

2. Manfaat Praktis 

a. Sebagai salah satu informasi bagi pelatih atau masyarakat tentang 

aktivitas fisik bagi atlet usia sekolah dasar. 

b. Metode latihan yang tepat untuk meningkatkan daya tahan otot lengan 

dan akurasi memanah bagi siswa, diharapkan dapat meningkatkan 

prestasi panahan siswa sekolah dasar. 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Deskripsi Teori 

1. Hakikat Latihan 

a. Pengertian Latihan 

Menurut Bompa yang dikutip oleh Djoko Pekik Irianto (2002: 11) 

mengartikan bahwa latihan sebagai program pengembangan olahragawan 

untuk event khusus, melalui keterampilan dan kapasitas energi. Latihan adalah 

segala daya dan upaya untuk meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik 

dengan proses yang sistematis dan berulang-ulang dengan semakin hari 

semakin bertambah jumlah beban, waktu atau intensitasnya. 

Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 11-12) latihan adalah proses 

pelatihan dilaksanakan secara teratur, terencana menggunakan pola dan sistem 

tertentu, metodis serta berulang seperti gerakan yang semula sukar dilakukan, 

kurang koordinatif menjadi semakin mudah, otomatis, dan reflektif sehingga 

gerak menjadi efesien dan itu harus dikerjakan berkali-kali. 

Menurut Sukadiyanto (2002: 6) istilah latihan yang berasal dari kata 

exercise adalah perangkat utama dalam proses latihan harian untuk 

meningkatkan kualitas fungsi sistem organ tubuh manusia, sehingga 

mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan geraknya.  
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b. Tujuan Latihan 

Menurut Bompa (1994: 5) menerangkan tujuan latihan adalah untuk 

memperbaiki prestasi tingkat terampil maupun  kinerja atlet, dan diarahkan 

oleh pelatihnya untuk mencapai tujuan umum latihan. 

Tujuan latihan secara umum adalah membantu para pembina, pelatih, 

guru olahraga. Agar dapat menerapkan dan memiliki kemampuan konseptual 

serta keterampilan dalam membantu mengungkap potensi olahragawan 

mencapai puncak prestasi (Sukadiyanto, 2000: 8). 

c. Prinsip-prinsip Latihan 

Program latihan sebaiknya menerapkan prinsip-prinsip dasar latihan 

guna mencapai kinerja fisik yang maksimal bagi seseorang. Prinsip-prinsip 

dasar latihan yang secara umum adalah sebagai berikut: 

1. Prinsip perkembangan multirateral 

Prinsip perkembangan menyeluruh sebaiknya ditetapkan pada atlet-

atlet muda. Pada permulaan belajar mereka harus dilibatkan dalam 

beragam kegiatan agar mereka memiliki dasar-dasar yang lebih kokoh 

untuk menunjang keterampilan spesialisasinya kelak. Prinsip 

perkembangan multirateral didasarkan pada fakta bahwa selalu ada 

interdepensi (saling ketergantungan) antara semua organ dan sistem 

tubuh manusia, antara komponen-komponen biomotorik, dan antara 

proses-proses faal dengan proses psikologis. 

 

7 
 



2. Prinsip beban berlebih (the overload principles) 

Pendapat Fox (1993: 687) dikemukakan bahwa intensitas kerja harus 

bertambah secara bertahap melebihi ketentuan program latihan 

merupakan kapasitas kebugaran yang bertambah baik. Bompa (1994: 

29) bahwa pemberian beban latihan yang melebihi kebiasaan kegiatan 

sehari-hari secara teratur. Hal itu bertujuan agar sistem fisiologis dapat 

menyesuaikan dengan tuntutan fungsi yang dibutuhkan untuk tingkat 

kemampuan tinggi. 

3. Prinsip kekhususan (the principles of specificity) 

Latihan harus bersifat khusus sesuai dengan kebutuhan olahraga dan 

pertandingan yang akan dilakukan. Perubahan anatomis dan fisiologis 

dikaitkan dengan kebutuhan olahraga dan pertandingan tersebut 

(Bompa, 1994: 32). 

4. Prinsip individual (the principles of individuality). 

Apta Mylsidayu (2015: 57) syarat individual yang harus 

dipertimbangkan oleh pelatih adalah kemampuan atlet, potensi, 

karakteristik pelatihan, dan kebutuhan kecabangan atlet. Setiap atlet 

memiliki ciri fisiologis dan psikologis yang dibutuhkan sebagai 

pengembangan sebuah rencana latihan. Seluruh konsep latihan harus 

direncanakan sesuai dengan karakteristik fisiologis dan psikologis 

seseorang, sehingga tujuan latihan dapat ditingkatkan secara wajar. 
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5. Prinsip beban latihan meningkat bertahap (the principles of 

progressive increaseload). 

Seseorang yang melakukan latihan, pemberian beban harus 

ditingkatkan secara bertahap, teratur dan ajeg hingga mencapai beban 

maksimum (Bompa, 1994: 44). 

6. Prinsip Kembali Asal (the principles of reversibility). 

Djoko Pekik Irianto (2000: 11) bahwa kebugaran yang telah dicapai 

seseorang akan berangsur-angsur menurun bahkan bisa hilang sama 

sekali, jika latihan tidak dikerjakan secara teratur dengan takaran yang 

tepat. 

d. Unsur-unsur Latihan 

 Menurut Apta Mylsidayu (2015: 65-69) unsur-unsur latihan dibagi 

menjadi beberapa bagian yaitu: 1. Intensitas, 2. volume, 3. Recovery, 4. 

Interval. Dari pendapat diatas dijelaskan sebagai berikut: 

1. Intensity atau intensitas 

Intensitas latihan merupakan komponen kualitas yang mengacu pada 

jumlah kerja yang dilakukan dalam satu unit waktu tertentu. Cara 

menentukan intensitas latihan adalah dengan lama dan singkatnya 

pemberian waktu recovery dan interval. Semakin singkat pemberian 

waktu recovery dan interval selama latihan, berarti semakin tinggi 

intensitas latihannya, begitu juga sebaliknya. 

 

9 
 



2. Volume atau dosis  

Volume adalah ukuran yang menunjukkan kuantitas (jumlah) suatu 

rangsang atau pembebanan. Menurut Johansyah Lubis (2013: 21) 

volume latihan adalah komponen utama dari latihan karena 

merupakan persyaratan untuk mencapai teknik, taktik, dan fisik yang 

tinggi. Adapun cara untuk meningkatkan volume latihan dapat 

dilakukan dengan cara latihan itu: (1) diperberat, (2) diperlama, (3) 

dipercepat, atau (4) diperbanyak.  

3. Recovery 

Recovery adalah waktu istirahat yang diberikan pada saat antar 

repetisi (ulangan). Dalam menu program latihan biasanya tertulis 1:5 

artinya waktu recovery yang diberikan 5 kali lebih lama dari waktu 

kerja. 

4. Interval 

Interval adalah waktu istirahat yang diberikan pada saat antar set/seri 

atau sirkuit atau antar sesi per unit latihan. Pada prinsipnya 

pemberian waktu recovery selalu lebih singkat atau lebih pendek dari 

pemberian waktu interval. 

e. Beban Latihan 

Menurut Djoko Pekik Irianto menyatakan bahwa beban latihan 

diartikan sebagai rangsang motorik yang dapat diatur oleh olahragawan atau 

pelatih guna meningkatkan prestasi. Untuk meningkatkan kualitas atlet 
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diperlukan takaran. Pelatih adalah seseorang yang memberikan takaran latihan 

yang disesuaikan kemampuan atlet. 

2. Latihan Fisik Usia Sekolah Dasar 

Melakukan pelatihan olahraga pada usia sekolah dasar dibutuhkan 

kehati-hatian dalam merumuskan program latihan yang akan diberikan. 

Memberikan pelatihan olahraga harus dirancang berdasarkan pada 

pertimbangan segala macam aspek yang dapat berpengaruh terhadap 

perkembangan fisiknya. Terutama pada kenyataan bahwa rangka anak belum 

matang dan sedang mengalami pertumbuhan yang pesat. 

Melatih anak-anak calon atlet harus dilakukan secara seksama 

memperhatikan dan memahami prinsip-prinsip latihan yang dikaji dalam ilmu 

faal, teori pertumbuhan dan perkembangan anak sesuai usianya, psikologi 

anak usia sekolah, nutrisi dan juga pedagogik agar prestasi puncak dapat 

diraih sesuai dengan tujuan yang dirumuskan dalam program latihan jangka 

panjang. 

Periodisasi latihan jangka panjang perlu diperhatikan dan 

dipertimbangkan. Prinsip periodisasi latihan untuk usia sekolah (6 – 18 tahun) 

terbagi dalam dua penerapan prinsip, yaitu : mulilateral development principle 

dan specialized principle sehingga masing-masing mempunyai tahapan proses 

seperti terlihat pada gambar berikut: 
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Gambar 1. Prinsip Periodisasi latihan 

Sumber : Dikdik Zafar Sidik. (2015). Pelatihan Olahraga dan Prinsip Periodesasi 
untuk Usia Sekolah (6-18 tahun). 

 
Usia sekolah dasar (10-12 tahun) masuk pada mulilateral development 

principle. Untuk mendasari atlet masuk ke tahap spesialisasi, tahap ini disebut 

initation stage. Anak yang memiliki landasan multilateral yang kuat akan 

mencapai kinerja olahraganya dengan lebih baik dibandingkan anak yang 

tidak memiliki pondasi (Bompa, 1999: 35). 

Sementara itu bila ditinjau dari ruang lingkup konsep kerjanya maka 

menurut Jurgen Wieneck (2009) yang dikutip oleh Ria Lumintuarso (2013 : 9) 

menyajikan konsep pembinaan multilateral sebagai berikut : 

1. Konsep perspektif, merupakan pembinaan olahraga secara umum, 
baik yang menjadi tujuan khususnya seperti memberikan variasi 
gerak untuk menemukan dan mencapai bentuk olahraga spesialisasi 
yang sesuai dengan kemampuan anak. 

2. Konsep struktur, adalah jenis-jenis gerak yang mendukung struktur 
gerak olahraga spesialisasi seperti melakukan gerak yang hampir 
sama dengan teknik cabang olahraga yang ditekuninya. 

3. Konsep subsider, adalah gerak yang diperlukan untuk mengatasi 
gangguan dan hambatan pada cabang olahraga. 

 

12 
 

http://2.bp.blogspot.com/-2rXPWGZLwjk/VcLA4JzRmMI/AAAAAAAACW8/obh_FvGI-rg/s1600/Prinsip+Periodisasi+Latihan.jpg


Atlet multilateral pada dasarnya adalah atlet yang masih sangat muda 

usia. Oleh karena itu, pemberian beban latihan pada tahap ini tidak 

memerlukan frekuensi yang banyak dalam satu minggu. Frekuensi latihan 

hanya berkisar 3 kali dalam seminggu.  

Latihan harus dilakukan secara hati-hati karena secara fisiologik 

kemampuan anak-anak usia ini masih sangat lemah. Menurut Ria Lumintuarso 

(2013: 154) berkaitan dengan hal tersebut dalam memberikan latihan fisik 

bagi pemula, pelatih perlu memperhatikan: 

1. Utamakan keselamatan dan kesehatan atlet. 
2. Perhatikan keterbatasan atlet dan kenali tingkat kebugaran atlet 

secara tepat. 
3. Gunakan teknik dan gerakan yang benar dan efesien untuk menjaga 

bentuk postur tubuh yang baik dan mencegah kelainan fisik pada 
atlet. 

4. Hindari pembebanan yang berlebihan karena akan menghambat 
pertumbuhan. 

5. Gunakan bentuk-bentuk latihan yang variatif dan menyenangkan 
untuk menghindari kesan bahwa latihan fisik merupakan hukuman 
atau latihan yang berat. 

6. Latihan bersifat umum untuk seluruh sistem tubuh, baik sistem otot 
maupun fungsi faal tubuh seara menyeluruh. 
 

Adapun karakteristik latihan fisik yang perlu diperhatikan bagi atlet 

pemula mengacu pada Ria Lumintuarso (2013: 154) adalah sebagai berikut: 

1. Meningkatkan kerja seara keseluruhan sehingga diperlukan metode 
latihan yang sesuai. 

2. Menghindari beban luar yang berlebihan, dapat menggunakan berat 
beban sendiri atau latihan berpasangan. 

3. Menghindari latihan dengan benturan yang terlalu keras dan 
frekuensi yang terlalu banyak. 

4. Berisi latihan yang bernuansa permainan atau lomba sehingga pada 
fase ini atlet belajar untuk berlatih atau latihan untuk berlatih. 
 

13 
 



Pada cabang olahraga panahan, kemampuan kekuatan yang dituju 

lebih kepada daya tahan kekuatan yang berarti lebih memperhatikan volume 

dibandingkan dengan intensitasnya, serta irama gerakan yang tidak cepat. 

Latihan penguatan (strengthening) yang juga akan membantu tingkat 

stabilitas saat bergerak pada anak usia ini adalah dengan latihan stabilisasi 

salah satunya adalah plank exercise. Latihan ini boleh dikatakan dengan 

resiko cedera yang sangat minim dan bahkan untuk orang dewasa (atlet) 

latihan ini menjadi bagian dari latihan rehabilitasi atau penyembuhan dari 

cedera. Latihan ini akan lebih baik apabila sudah diperkenalkan pada anak-

anak usia sekolah. Yang perlu diperhatikan dari latihan kekuatan dan 

stabilisasi ini adalah porsi / takaran latihan dan bentuk latihan yang sesuai dan 

tepat. 

3. Hakikat Plank Exercise 

a. Pengertian Plank Exercise 

Latihan plank merupakan salah satu latihan dalam core atau yoga. 

Dalam tulisan Christine Skopec (2015: 2) latihan plank sangat baik untuk 

tubuh karena plank tak hanya melatih dan mengencangkan perut, namun juga 

melatih kekuatan dan daya tahan bahu, lengan, dan paha bagian depan. 

Latihan ini sangat sederhana namun banyak memberikan manfaat. Plank 

sangat disarankan karena selain untuk melatih otot inti tubuh, juga menjaga 

otot agar tidak mudah cidera ketika mengangkat beban terutama pada bagian 
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leher dan lengan. Dengan kekuatan maksimal pada bagian-bagian otot ini, 

akan membantu meningkatkan prestasi cabang olahraga tertentu. 

b. Bentuk Plank Exercise 

Posisi plank yang berbeda juga menargetkan otot-otot pusat. Semakin 

lama yang bertahan dalam posisi plank, maka otot pusat semakin kuat. Ada 

banyak variasi plank yang bisa dilakukan (Desyana Putri: 2016) : 

1. Basic Plank 

Mulailah dengan meletakkan telapak tangan di lantai, kedua lengan 

lurus seperti posisi push up. Luruskan kaki dan renggangkan selebar 

pinggul, lalu angkat tubuh dengan kedua kaki sebagai penyangga. 

Posisi tubuh lurus, pastikan punggung tidak melengkung, atau bokong 

lebih tinggi. Kepala menghadap ke lantai, kunci bagian perut, lalu 

bernafas normal. 

 
Gambar 2. Basic plank position 

Sumber: Dokumen pribadi 
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2. Elbow Plank 

Mulailah dengan meletakkan kedua tangan di lantai, dengan bertumpu 

pada siku. Bisa mengepalkan kedua tangan, atau membuat telapak 

tangan rata di lantai. Luruskan kaki dan renggangkan selebar pinggul, 

lalu angkat tubuh dengan kedua kaki sebagai penyangga. Posisi tubuh 

lurus, pastikan punggung tidak melengkung, atau bokong lebih tinggi. 

Kepala menghadap ke lantai, kunci bagian perut, lalu bernafas normal.  

 
Gambar 3. Elbow plank position 

Sumber: Dokumen pribadi 

3. Single Leg Plank 

Masih dengan posisi elbow  plank namun salah satu kaki diangkat dan 

posisi kaki yang diangkat tetap lurus. Tumpuan satu kaki dan kedua 

tangan. Tahan selama beberapa detik. Setelah selesai, ganti dengan 

kaki satunya. 
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Gambar 4. Single leg plank position 

Sumber: Dokumen pribadi 

4. Plank Arm Reach 

Posisi sama dengan elbow plank namun salah satu tangan diangkat ke 

depan lurus. Tumpuan dengan satu tangan dan kedua kaki. Tahan 

beberapa detik. Setelah selesai, ganti dengan tangan satunya. 

 
Gambar 5. Plank arm reach position 

Sumber: Dokumen pribadi 

5. Side Plank 

Berbaring miring ke kanan sambil bertopang pada siku kanan. Biarkan 

kaki kiri bertumpuk di atas kaki kanan, lalu dorong tubuh ke atas 

sehingga tubuh membentuk segitiga yang sempurna di lantai. Jangan 
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biarkan bahu kiri condong ke depan atau ke belakang. Tahan posisi ini 

selama beberapa detik, lalu ulangi pada siku satunya. 

 
Gambar 6. Side plank position 

Sumber: Dokumen pribadi 

6. Elevated Side Plank 

Berbaring miring ke kanan sambil bertopang pada tangan kanan 

(tangan kanan lurus). Biarkan kaki kiri bertumpuk di atas kaki kanan, 

lalu dorong tubuh ke atas sehingga tubuh membentuk segitiga yang 

sempurna di lantai. Jangan biarkan bahu kiri condong ke depan atau ke 

belakang. Tahan posisi ini selama beberapa detik. Lalu ulangi pada 

tangan satunya. 

 
Gambar 7. Elevated side plank position 

Sumber: Dokumen pribadi 
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4. Circuit Training 

Berdasarkan kaidah dan karakteristik latihan fisik diatas, maka bentuk 

latihan fisik bagi pemula perlu dirancang dalam bentuk yang sesuai dengan 

mempertimbangkan aspek-aspek tersebut. Adapun metode latihan yang 

disarankan oleh Ria Lumintuarso (2013: 155) adalah sebagai berikut: 

1. Latihan sirkuit dengan beban badan 

2. Latihan berpasangan 

3. Latihan dengan bola medis 

4. Latihan stabilisasi 

Metode diatas diharapkan sesuai dengan karakter dan kaidah latihan 

atlet pemula, sehingga dapat mencapai sasaran pertumbuhan dan 

perkembangan anak dengan hasil yang sesuai. 

Latihan sirkuit beban badan menjadi pilihan dalam penelitian ini. 

Latihan sirkuit (circuit training) adalah suatu latihan yang menggunakan 

bentuk gerakan yang dirangkum dalam beberapa pos yang diurutkan sesuai 

dengan tujuan dan kaidah yang telah ditetapkan. Untuk atlet pemula, gerakan 

latihan bisa dilakukan dengan menggunakan dengan berat badan sendiri, atau 

beban yang cukup ringan saja. 

Menurut Ria Lumintuarso (2013: 155) untuk mengatur pos latihan 

perlu disusun dengan aturan sebagai berikut : 

1. Keseluruhan latihan meliputi seluruh bagian tubuh. 
2. Setiap pos melatih otot tertentu yang menjadi sasaran pada pos 

tersebut. 
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3. Pengaturan antar pos dilakukan dengan mempertimbangkan aspek-
aspek: agonis dan antagonis otot, bagian atas dan bawah serta 
bagian yang lain. 

4. Pos yang berurutan tidak melatih bagian otot yang sama atau 
antagonisnya. 
 

Berdasarkan kaidah yang disebutkan diatas, selanjutnya pelatih 

menentukan gerakan latihan dari pos pertama sampai pos terakhir, dan 

disusun secara melingkar ditempat yang telah ditentukan seperti gambar 

dibawah ini. 

POS 1 

 
Basic Plank 

POS 6      POS 2 

    
Elevated Side Plank          Elbow Plank 
 

POS 5     POS 3 

   
  Side Plank     Single Leg Plank 

POS 4 

 
Plank Arm Reach 

Gambar 8. Circuit Training Plank Exercise 
Sumber: Dokumen pribadi 



Pelatih memberikan aba-aba dan atlet melakukan gerakan seperti yang 

ada posnya dengan waktu yang telah ditentukan oleh pelatih (misal 20 detik). 

Setelah waktu habis, pelatih memberi tanda untuk berhenti dan atlet 

beristirahat sambil bergeser ke pos selanjutnya (dari pos 1 ke pos 2, dari pos 2 

ke pos 3, dan seterusnya). Waktu istirahat ditentukan oleh pelatihnya. 

 Lakukan latihan tersebut sampai atlet melaksanakan semua gerakan di 

6 pos tersebut. Gerakan lengkap 6 pos tersebut disebut dengan 1 set sirkuit. 

Setelah atlet melakukan satu seri sirkuit berikan istirahat yang lebih panjang 

(sekitar 3 menit). Kemudian mulai lagi gerakan dari pos ke pos sampai atlet 

melaksanakan beberapa set sirkuit sesuai dengan kemampuannya. 

 Menurut Ria Lumintuarso (2013: 158) untuk memberikan dosis latihan 

yang tepat bagi atlet pemula dapat dilakukan cara-cara sebagai berikut: 

a. Pada tahap awal tentukan waktu pelaksanaan misalnya 20 detik, 
istirahat antar pos 20 detik atau 30 detik, lakukan 2 atau 3 set sirkuit. 

b. Untuk meningkatkan beban latihan dapat dilakukan dengan menambah 
jumlah set sirkuit. 

c. Untuk meningkatkan lagi beban latihan lakukan perpanjangan waktu 
tiap pos misalnya dengan 30 detik pelaksanaan pada tiap pos dan 
istirahat tetap 20 atau 30 detik. 

d. Peningkatan dapat dilakukan lagi dengan mengurangi waktu istirahat 
tiap pos dan tiap set. 

e. Peningkatan yang cukup berat bisa dilakukan dengan memberi beban 
pada bagian otot pada tubuh atlet yang dikenal latihan (misalnya 
latihan sit up dengan membawa bola dengan tangan didepan dada). 

 
Latihan sirkuit ini sangat baik diberikan kepada atlet untuk 

membentuk kondisioning atlet dengan penguatan dan daya tahan otot seluruh 

tubuh. 
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Waktu latihan harus teratur, begitu juga jumlah ulangannya agar 

latihan menjadi efektif. Pada prinsipnya, latihan-latihan harus dilakukan 

dengan cara yang benar.  

5. Daya Tahan Otot Lengan 

Setiap cabang olahraga memerlukan pemeliharaan kondisi fisik dalam 

usaha meningkatkan prestasi atletnya. Pemeliharaan kondisi fisik diibaratkan 

sebagai komponen dasar yang mau tidak mau harus dilakukan oleh seorang 

atlet sebagai kebutuhan pokok, minimal untuk tetap menjaga ketahanan fisik 

dari gangguan-gangguan pada saat pertandingan, dan tentunya dengan 

pemeliharaan yang dilakukan secara berkesinambungan akan didapatkan suatu 

prestasi yang optimal. 

Selain kekuatan, daya tahan juga memegang peranan penting untuk 

dapat berprestasi dalam suatu cabang olahraga. Daya tahan adalah 

kemampuan untuk melakukan kegiatan dalam jangka waktu lama tanpa 

adanya kelelahan yang berarti (LANKOR: 2007) 

Sajoto (1998 : 9) membagi pengertian daya tahan (endurance) atas dua 

macam, yaitu: 

1. Daya tahan umum (general endurance), yaitu kemampuan 
seseorang dalam mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan 
peredaran darahnya secara efektif dan efisien untuk menjalankan 
kerja secara terus-menerus yang melibatkan kontraksi sejumlah 
otot-otot dengan intensitas tinggi dalam waktu yang cukup lama. 

2. Daya tahan otot (local endurance), adalah kemampuan seseorang 
dalam mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus-
menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu. 
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Dalam olahraga panahan, unsur daya tahan otot lengan sangat 

dibutuhkan mengingat besarnya daya dorong dan tarik yang harus dilakukan 

secara terus menerus oleh otot lengan. Unsur daya tahan tersebut yang 

nantinya akan berpengaruh besar terhadap irama penembakan si atlet. 

Pada saat melakukan suatu gerakan memanah, tentunya pemanah 

melakukan gerakan menarik dan mendorong busur. Pada gerakan menarik 

busur, otot-otot yang bekerja antara lain otot triceps, biceps, deltoids, dan 

trapezius. Sementara otot-otot yang berperan dalam mendorong busur adalah 

otot palmar aponerosis, biceps, triceps, deltoids, dan subscapularis. Peneliti 

menjabarkan otot-otot tersebut di atas melalui gambar di bawah ini: 

 
Gambar 9. Otot-otot lengan atas 

Sumber: www.google.com/komponenototlengan 

 

 
Gambar 10. Otot-otot lengan bawah bagian depan dan belakang 

Sumber: www.google.com/komponenototlengan 
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Sehingga dapat disimpulkan bahwa daya tahan otot lengan dalam 

penelitian ini adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk dapat 

berkontraksi secara dinamis atau pun statis dengan menahan beban dalam 

waktu relatif lama, untuk dapat menjaga kestabilan antara daya tarik dan daya 

dorong yang dilakukan oleh otot-otot lengan, agar terciptanya konsistensi 

gerakan dari awal perlombaan sampai akhir perlombaan. 

Dalam penyusunan program latihan, melatih ketahanan harus 

disesuaikan dengan durasi dan intensitas kerja yang diperlukan pada cabang 

olahraga. Dalam olahraga panahan, mengukur daya tahan otot lengan 

menggunakan side learning test (menahan berat tubuh dengan lengan kiri).  

6. Panahan 

a. Sejarah Panahan 

Panahan awalnya adalah alat berburu dan mempertahankan hidup. 

Kini, panahan terdaftar sebagai cabang olahraga yang dilombakan di 

Olimpiade. 

Panahan adalah kegiatan menggunakan busur panah untuk 

menembakkan anak panah. Bukti-bukti menunjukkan panahan dimulai sejak 

5.000 tahun lalu. Awalnya, panahan digunakan dalam berburu sebelum 

berkembang sebagai senjata dalam pertempuran dan kemudian jadi olahraga 

ketepatan.  

Di Indonesia organisasi panahan resmi terbentuk pada tanggal 12 Juli 

1953 di Yogyakarta atas prakarsa Sri Paku Alam VIII dengan nama Perpani 
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(Persatuan Panahan Indonesia). Perpani pada tahun 1959 merngadakan 

Kejuaraan Nasional yang pertama kali sebagai perlombaan yang terorganisir. 

Setelah terbentuk Perpani, pada tahun 1959 Indonesia diterima sebagai 

anggota FITA (Federation International de Tir A L’arc) pada konggres di 

Oslo, Norwegia. Sejak saat itu Panahan di Indonesia maju pesat, walaupun 

pada tahun-tahun pertama kegiatan Panahan hanya terdapat di beberapa kota 

di pulau Jawa saja. Kini boleh dikatakan bahwa hampir di setiap penjuru 

tanah air. Saat ini panahan lebih dikenal menjadi salah satu cabang olahraga. 

(Yudik Prasetyo: 4) 

b. Peralatan 

1. Busur 

2. Anak panah 

3. Bantalan 

4. Face target 

c. Teknik-teknik Panahan 

Teknik memanah bagi pemula menurut Achmad Damiri dalam jurnal Yudik 

Prasetyo (2013: 1-10) pada dasarnya ada sembilan langkah, yaitu : 

1. Sikap Berdiri (stand) 

Sikap/posisi kaki pada lantai atau tanah. Sikap berdiri yang baik 

ditandai oleh: (1) titik berat badan ditumpu oleh kedua kaki/tungkai 

secara seimbang, (2) tubuh tegak, tidak condong ke depan atau ke 

belakang, ke samping kanan ataupun ke samping kiri. 

25 
 



 
 

 
Gambar 11. Sikap berdiri (stand) 

Sumber: Dokumen pribadi 

2. Memasang Ekor Panah (nocking) 

Gerakan menempatkan atau memasukkan ekor panah ke tempat anak 

panah (nocking point) pada tali dan menempatkan gandar (shaft) pada 

sandaran anak panah (arrow rest). Kemudian diikuti dengan 

menempatkan jari-jari penarik pada tali dan siap menarik tali. 

 
Gambar 12. Nocking 

Sumber: Dokumen pribadi 
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3. Mengangkat Lengan Busur Setengah Tarikan (Set Up) 

Gerakan mengangkat lengan busur (bow arm) setinggi bahu dan 

tangan penarik tali siap untuk menarik tali (set up). Hal-hal yang 

harus diperhatikan, yaitu lengan penahan busur rileks, tali ditarik 

oleh tiga jari yaitu jari telunjuk, jari tengah dan jari manis. Tali 

ditempatkan atau lebih tepatnya diletakkan pada ruas-ruas jari 

pertama. Tekanan busur terhadap telapak tangan penahan busur 

ditengah-tengah titik V, yang dibentuk oleh ibu jari dan jari telunjuk 

(grip). 

  
Gambar 13. Grip position 

 

  
Gambar 14. Finger position 

 

  
Gambar 15. Set up 

Sumber: Dokumen pribadi 
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4. Menarik Tali Busur (drawing) 

Gerakan menarik tali sampai menyentuh dagu, bibir dan atau hidung. 

Kemudian dilanjutkan dengan menjangkarkan tangan penarik tali di 

dagu. Saat tali menyentuh atau menempel dan sedikit menekan atau 

mengetat pada bagian dagu, bibir dan hidung dan berakhir pada 

posisi penjangkaran. Setelah itu dilanjutkan dengan melepas tali 

(release) 

 
Gambar 16. Drawing 

Sumber: Dokumen pribadi 

5. Menjangkarkan Lengan Penarik (anchoring) 

Gerakan menjangkarkan tangan penarik pada bagian dagu. Hal yang 

harus diperhatikan, yaitu tempat penjangkaran tangan penarik tali 

harus tetap sama dan kokoh menempel di bawah dagu, dan harus 

memungkinkan terlihatnya bayangan tali pada busur (string 

alignment). Ada dua jenis penjangkaran, yaitu penjangkaran di 

tengah dan penjangkaran di samping. 
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Pada penjangkaran di tengah, tali menyentuh pada bagian tengah 

dagu, bibir dan hidung serta tangan penarik menempel di bawah 

dagu. Pada penjangkaran di samping, tali menyentuh pada bagian 

samping dagu, bibir dan hidung, serta tangan penarik menempel di 

bawah dagu. 

 
Gambar 17. Anchoring  

Sumber: Dokumen pribadi 

6. Menahan Sikap Panahan (holding) 

Menahan sikap panahan (holding) adalah suatu keadaan menahan 

sikap panahan beberapa saat, setelah penjangkaran dan sebelum anak 

panah dilepas. Pada saat ini otot-otot lengan penahan busur dan 

lengan penarik tali harus berkontraksi agar sikap panahan tidak 
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berubah. Bersamaan dengan itu pemanah melakukan pembidikan. 

Jadi pada saat membidik, sikap pemanah harus tetap dipertahankan. 

7. Membidik (Aiming) 

Gerakan mengarahkan atau menempelkan titik alat pembidik (visir) 

pada tengah sasaran/titik sasaran. Pada posisi membidik, posisi badan 

dari pemanah diharapkan tidak berubah, kemudian pemanah tidak 

hanya fokus kepada sasaran tetapi diutamakan pada teknik, dengan 

kondisi badan yang relaks fokus akan lebih baik. 

 
Gambar 18. Aiming 

 
8. Melepas Tali/Panah (release) 

Gerakan melepas tali busur, dengan cara merilekskan jari-jari penarik 

tali. Pelepasan anak panah yang baik diperlukan untuk memberikan 

kekuatan penuh dari tali terhadap panah dalam setiap melepaskan 

panah yang diinginkan dan untuk mencegah getaran tali yang tidak 

diperlukan, yang akan menyebabkan panah berputar. Kesalahan 

sedikit apapun pada saat melepaskan anak panah, mengakibatkan 

dampak yang sangat besar terhadap sasaran. 
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Gambar 19. Release 

Sumber: Dokumen pribadi 

9. Menahan Sikap Panahan dan Gerak Lanjut (follow throught) 

Suatu tindakan untuk mempertahankan sikap panahan sesaat 

(beberapa detik) setelah anak panah meninggalkan busur. Busur 

diusahakan tetap diam sebelum anak panah menancap di target. 

Tindakan ini dimaksudkan untuk memudahkan pengontrolan gerak 

panahan yang dilakukan. 

 
Gambar 20. Follow throught 

Sumber: Dokumen pribadi 

 

 

31 
 



d. Akurasi Ketepatan Memanah 

Akurasi dalam memanah bertujuan utama dalam olahraga panahan 

yang harus bisa dicapai oleh seorang atlet. Jika seorang atlet panahan tidak 

mempunyai akurasi tembakan yang baik, maka atlet tersebut akan kesulitan 

untuk menjadi juara ketika mengikuti pertandingan. Dalam olahraga panahan, 

atlet tidak dituntut untuk melakukan teknik yang sempurna. Namun, seorang 

atlet panahan sangat dituntut untuk memiliki akurasi tembakan yang baik dan 

didukung keajegan teknik memanah. Dalam olahraga panahan teknik 

memanah tidak dibatasi harus sesuai dengan aturan, mereka bebas 

menggunakan teknik apa saja asalkan tidak mengganggu pemanah lain saat 

pertandingan, akan tetapi apabila teknik memanah baik dan ajeg akan 

menghasilkan tembakan yang baik. 

Dari definisi diatas yang telah dirangkum maka dapat disimpulkan 

akurasi dalam olahraga panahan adalah tingkat kedekatan perkenaan anak 

panah hasil tembakan dari pemanah ke titik X dalam target yang berwarna 

kuning (nilai 10). 

 
Gambar 21. Face Target Panahan 

Sumber : www.google.com 
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7. Profil Atlet Panahan Pemula Kota Yogyakarta 

Kota Yogyakarta merupakan daerah yang memiliki prestasi dalam 

berbagai bidang olahraga. Salah satunya adalah olahraga panahan. Pusat 

latihan panahan di Kota Yogyakarta bertempat di Lapangan Minggiran yang 

beralamatkan di Jl. Suryodiningratan, Mantrijeron, Kota Yogyakarta, Daerah 

Istimewa Yogyakarta. Di sanalah tempat para atlet dilatih dan dibina. 

Olahraga panahan mempertandingkan beberapa Nomor/ Ronde yaitu 

Ronde Perpani, Ronde Fita Recurve, Ronde Fita Compound, dan Ronde 

Tradisional. Dalam nomor-nomor yang dipertandingkan tersebut akan di bagi 

lagi menjadi beberapa kelas sesuai dengan usia atlet. Usia TK hingga kelas 3 

SD masuk ke dalam kelas Pra-pemula. Usia SD kelas 4-6 masuk ke dalam 

kelas Pemula. Usia SMP masuk ke dalam kelas Junior A. Usia SMA masuk ke 

dalam kelas Junior B. Dan usia di atas pelajar masuk ke dalam kelas umum. 

Kelas-kelas tersebut akan mempengaruhi jarak yang di tembakkan. Jarak yang 

ditembakkan dimulai dari jarak 15 meter hingga 70 meter. 

Atlet panahan yang berlatih di lapangan Minggiran di dominasi oleh 

atlet pelajar usia SD dari berbagai macam sekolah dasar di Kota Yogyakarta. 

Atlet usia SD atau pemula ini memiliki semangat yang sangat tinggi dalam 

latihan hingga saat selesai latihan pun ada beberapa anak yang tidak mau 

berhenti memanah. Namun dalam hal prestasi, prestasi atlet pemula masih 

belum maksimal. Selain latihan teknik, tentu saja latihan harus diimbangi 

dengan faktor-faktor lain seperti latihan mental, latihan taktik dan latihan fisik 
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apalagi mengingat usia mereka yang masih muda dan perjalanan yang masih 

panjang. Namun fakta di lapangan, atlet pemula lebih memilih latihan 

memanah daripada latihan fisik. Padahal fisik merupakan pondasi utama bagi 

atlet. Apabila pondasi dibentuk sedini mungkin maka akan menghasilkan hasil 

yang lebih baik. Usia atlet pemula masuk ke dalam usia pembentukan, 

diperlukan program-program latihan yang tepat agar sesuai dengan target 

yang ditentukan. Perlu bantuan dari berbagai pihak seperti orangtua, pelatih 

dan para senior agar harapan tersebut dapat terwujud dan prestasi atlet pemula 

bisa maksimal. 

B. Penelitian yang Relevan 

1. Kaitannya dengan penelitian yang ditulis oleh Munawar, M. Furqon 

Hidayatullah, Agus Kristiyanto dalam penelitiannya yang berjudul Prediksi 

Prestasi Panahan Berdasarkan Daya Tahan Otot Lengan, Ketajaman 

Penglihatan, dan Kecemasan pada Atlet PPLP Panahan Jawa Tengah. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : 1) Prediksi antara daya tahan otot 

lengan dengan prestasi panahan Ronde Nasional. 2) Prediksi antara ketajaman 

penglihatan dengan prestasi panahan Ronde Nasional. 3) Prediksi antara 

kecemasan dengan prestasi panahan Ronde Nasional. 4) Prediksi antara daya 

tahan otot lengan, ketajaman penglihatan, dan kecemasan secara bersama-

sama dengan prestasi panahan Ronde Nasional. Metode penelitian yang 

digunakan adalah metode survei dengan pendekatan korelasional. Populasi 

penelitian ini adalah adalah seluruh atlet panahan PPLP Panahan Jawa Tengah 
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yang berjumlah 18 atlet. Instrumen yang dipergunakan untuk mengumpulkan 

data dalam penelitian ini adalah dengan melakukan pengukuran terhadap 

variabel – variabel yang terdapat dalam penelitian ini. Teknik analisis yang 

digunakan adalah korelasi sederhana, parsial, multiple dan regresi ganda pada 

taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa : 1) Terdapat 

prediksi antara daya tahan otot lengan (rx1y = 82,8 , p = 0.000) dengan 

prestasi panahan Ronde Nasional. 2) Terdapat prediksi antara ketajaman 

penglihatan (rx2y = 77,3, p = 0.000) dengan prestasi panahan Ronde 

Nasional. 3) Terdapat prediksi antara kecemasan (rx3y = 57,1, p = 0.000) 

dengan prestasi panahan Ronde Nasional. 4) Terdapat prediksi antara daya 

tahan otot lengan, ketajaman penglihatan dan kecemasan secara bersama-sama 

(R x1x2x3y = 92,1, p = 0.000) dengan prestasi panahan Ronde Nasional. 

2. Penelitian yang ditulis oleh Heru Prasetyo berjudul “Kontribusi Daya tahan 

otot lengan dan Kekuatan otot Lengan dengan Kemampuan Memanah Jarak 

40 meter pada Atlet Putra Panahan PPLP Jawa Tengah Tahun 2014”. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui kontribusi kekuatan otot lengan 

terhadap akurasi memanah jarak 40 meter ronde Nasional pada atlet putra   

PPLP panahan Jawa Tengah tahun 2014. Penelitian menggunakan 

desain penelitian metode survey dengan studi korelasional dan tes 

pengukuran. Sampel penelitian ini adalah seluruh atlet putra PPLP panahan 

Jawa Tengah di Klaten tahun 2014 dengan jumlah keseluruhan 12 atlet putra. 

Teknik pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan tes pengukuran. 
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Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes menarik dancin, 

menarik  busur, dan  memanah jarak 40 meter. Penelitian menyimpulkan:  (1) 

Terdapat kontribusi yang signifikan antara kekuatan otot lengan terhadap 

akurasi  memanah  jarak 40 meter ronde Nasional pada atlet putra PPLP 

panahan Jawa Tengah tahun 2014 dengan besar kontribusi 

31,2%. (2) Terdapat kontribusi yang signifikan antara daya 

tahan otot lengan terhadap akurasi memanah jarak 40 meter dengan besar 

kontribusi 44,7%.  (3) Terdapat  kontribusi  yang  signifikan antara kekuatan 

otot lengan dan kekuatan otot lengan terhadap akurasi memanah jarak 40 

meter dengan koefisien determinasi yang diperoleh adalah 0,499, artinya  

(0,499 x 100%) = 49,9% naik- turunnya akurasi memanah jarak 40 meter 

ditentukan oleh kombinasi kekuatan otot lengan dan kekuatan otot lengan, 

sedangkan sisanya 50,1% ditentukan oleh faktor atau variabel lain yang tidak 

dikaji dalam penelitian ini. 

Sumber : http://journal.student.uny.ac.id/jurnal/artikel/7346/67/799 

3. Penelitian yang di tulis oleh Susanto yang berjudul “Pengaruh Latihan Sirkuit 

terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani dan Ketepatan Membidik Panahan 

pada Anak Usia Dini” yang ditulis 2 November 2015. Penelitian ini 

merupakan penelitian eksperimen dengan desain penelitian one group pretest 

posttest design. Berdasarkan hasil uji t mengenai pengaruh latihan sirkuit 

terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada anak putra usia 10- 12 tahun, 

hasil analisis menujukkan bahwa t hitung 2,236 < t tabel 2,262 dengan taraf 
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signifikan p= 0,052 > 0,05. Dengan demikian hipotesis nol (Ho) diterima dan 

Ha yang menyatakan ada perbedaan tingkat kebugaran jasmani antara pretest 

dan posttest ditolak. Dari uji hipotesis diatas disimpulkan bahwa latihan 

sirkuit tidak berpengaruh terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada anak 

putra usia 10-12tahun. Berdasarkan hasil uji t tentang pengaruh latihan sirkuit 

terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada anak putri usia 10- 12 tahun, 

hasil analisis menujukan bahwa t hitung 2,167 < t table 2,262 dengan taraf 

signifikan p= 0,058 > 0,05. Harga t hitung berada pada penerimaan Ho, 

karena t hitung lebih kecil dari t tabel. Dengan demikian hipotesis nol (Ho) 

diterima dan Ha yang menyatakan ada perbedaan tingkat kebugaran jasmani 

antara pretest dan posttest ditolak. Dari uji hipotesis diatas disimpulkan bahwa 

latihan sirkuit tidak ada pengaruh terhadap peningkatan kebugaran jasmani 

pada anak putri usia 10-12 tahun. Berdasarkan hasil uji t tentang pengaruh 

latihan sirkuit terhadap peningkatan ketepatan membidik panahan pada anak 

putra usia 10-12 tahun, hasil analisis menunjukkan bahwa t hitung 3,739 > t 

tabel 2,262 dengan taraf signifikan p= 0,005 > 0,05.  Berdasarkan hasil 

analisis tersebut ternyata tingkat ketepatan membidik panahan posttest lebih 

baik dari pada pretest, hal ini berarti bahwa hipotesis penelitian yang 

menyatakan ada pengaruh latihan sirkuit terhadap ketepatan membidik 

panahan pada anak putra usia 10-12 tahun terbukti. Berdasarkan hasil uji t 

mengenai perbedaan pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan ketepatan 

membidik panahan pada anak putri usia 10-12 tahun, hasil analisis menujukan 
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bahwa t hitung 3,075 > t tabel 2,262 dengan taraf signifikan p= 0,013 > 0,05. 

Dengan demikian hipotesis Ho ditolak Ha diterima, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa latihan sirkuit ada pengaruh terhadap peningkatan 

ketepatan membidik panahan pada anak putri usia 10-12 tahun. 

C. Kerangka Berfikir 

Plank exercise adalah latihan fisik dengan menggunakan beban tubuh masing-

masing, sehingga tepat untuk usia anak sekolah dasar karena tidak mengganggu 

proses pertumbuhan dan perkembangan mereka. Plank exercise berguna untuk 

menguatkan, meningkatkan daya tahan otot lengan dan otot perut. Otot tersebut pada 

saat latihan dipaksa untuk selalu berkontraksi sehingga otot-otot tersebut akan terlatih 

untuk stabil. Dengan terbentuknya otot tangan dan perut, maka akan tercipta daya 

tahan otot dan juga sikap badan yang tidak mudah goyang atau gemetar, sehingga 

sesuai dengan olahraga panahan. 

Pada penelitian ini peneliti hendak meneliti pengaruh plank exercise terhadap 

peningkatan daya tahan otot lengan dan akurasi memanah pada siswa Sekolah Dasar 

di Kota Yogyakarta. 

Guru sekaligus pelatih harus memahami gerakan plank exercise dengan benar 

sehingga dapat diterapkan secara benar dan bisa diambil manfaatnya. Dengan 

manfaat plank exercise ini apakah skor panahan siswa Sekolah Dasar dapat 

meningkat. Berikut ini bagan kerangka berfikir: 
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ATLET PANAHAN 

 
 

 
     TEKNIK       FISIK     MENTAL        TAKTIK 

 
 
 
 

PLANK EXERCISE : 
 
Basic Plank, Elbow Plank, Single Leg Plank(kanan dan kiri), Arm Reach Plank 

(kanan dan kiri), Side Plank (kanan dan kiri), Elevated Side Plank (kanan dan kiri) 

 

 
 
 
DAYA TAHAN OTOT LENGAN   AKURASI MEMANAH 
 
 
D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian pustaka dan kerangka berfikir diatas, dapat dirumuskan 

hipotesis sebagai berikut:  

1. Ho : Plank exercise tidak berpengaruh terhadap daya tahan otot lengan 

dan akurasi memanah pada siswa Sekolah Dasar di Kota Yogyakarta. 

2. Ha : Plank exercise berpengaruh terhadap daya tahan otot lengan dan 

akurasi memanah pada siswa Sekolah Dasar di Kota Yogyakarta. 
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BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 

 

A. Desain Penelitian 

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Penelitian eksperimen merupakan 

penelitian yang dimaksudkan untuk mengetahui ada tidaknya akibat dari “sesuatu” 

yang dikenalkan pada subyek selidik (Suharsimi, 2005:07). Penelitian ini masuk 

dalam bentuk one group pretest-postest design, yaitu eksperimen yang dilaksanakan 

pada satu kelompok eksperimen tanpa kelompok pembanding. Design ini di 

formulasikan sebagai berikut :  

X             Pretest          Treatment Plank Exercise          Posttest 

Keterangan : 

X    : Kelompok eksperimen  

Adapun langkah-langkah penelitian di deskripsikan pada gambar dibawah ini: 

Populasi 

 

Sampel 

 

Pretest: 

Tes daya tahan otot lengan dan skor jarak 25 meter 

 

Treatment dengan plank exercise 
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Posttest: 

Tes daya tahan otot lengan dan skoring jarak 25 meter 

 

Analisis data 

 

Kesimpulan 

B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Variabel dari penelitian antara adalah : 

1. Plank exercise adalah salah satu bentuk latihan fisik dengan menggunakan 

beban tubuhnya sendiri yang bermanfaat untuk melatih kemampuan daya 

tahan otot lengan dan bahu. Dilakukan sesuai program latihan yang 

diberikan. 

2. Daya tahan lengan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan menahan 

beban tubuh dengan posisi elevated side plank se-lama mungkin yang 

diukur dalam satuan detik. 

3. Akurasi memanah merupakan suatu keterampilan dalam olahraga panahan 

yang ditandai dengan ketepatan pada sasaran target dan dihitung hasil skor 

yang diperoleh. 

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

Tempat pelaksanaan penelitian ini adalah di Lapangan Minggiran yang 

beralamatkan di Jl. Suryodiningratan, Mantrijeron, Kota Yogyakarta, Daerah 
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Istimewa Yogyakarta. Waktu penelitian dilaksanakan selama 8 minggu dengan 

frekuensi latihan 3 kali dalam 1 minggu. 

D. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Menurut Sugiyono (2011: 80) populasi adalah wilayah generalisasi 

yang terdiri atas obyek atau subyek yang mempunyai kualitas dan 

karakterisistik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari  dan 

kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh atlet panahan Kota Yogyakarta yang aktif berlatih dilapangan 

Minggiran Yogyakarta. 

2. Sampel  

Sampel adalah sebagian dari karakteristik yang dimiliki oleh populasi 

tersebut, (Sugiyono, 2011: 81). Teknik sampling yang digunakan yaitu 

purposive sampling. Menurut Sugiyono (2011: 85) purposive sampling 

adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Sampel dari 

penelitian ini adalah atlet yang berusia 10-12 tahun laki-laki dan perempuan. 

E. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 

1. Instrument Penelitian 

Kegiatan diawali dengan melakukan pretest  kemudian memberikan 

perlakuan kepada objek selama waktu yang telah ditentukan dan di akhiri 

dengan posttest guna mengetahui pengaruh perlakuan yang diberikan.  
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Menurut Tjaliek Sugiardo (1991: 25), latihan sebanyak 16 kali secara 

fisiologi sudah ada perubahan yang menetap. 

Sebelum melakukan atlet dikumpulkan dan diberikan instruksi oleh 

peneliti terkait dengan tes awal (pretest), program latihan dan tes akhir 

(posttest) yang akan dilakukan. 

Berikut program latihan yang akan dilakukan: 

a. Pemanasan statis dan dinamis. 

b. Latihan panahan 

c. Latihan plank (terlampir) 

d. Pendinginan 

Berikut tes yang akan dilakukan: 

a. Side Learning Test 

Instrumen tes ini bertujuan untuk mengukur tingkat daya tahan otot 

lengan (Widiastuti, 2011: 184-185). Pelaksanaannya dengan 

melakukan tes menahan berat tubuhnya sendiri dengan posisi elevated 

side plank.  

Petunjuk pelaksanaan tes: 

1)  Testi melakukan gerakan elevated side plank. 

2)  Saat gerakan sudah sempurna, waktu mulai dihitung. 

3) Setelah waktu dihitung, petugas memperhatikan posisi tubuh 

(apabila posisi tubuh sudah tidak sempurna  maka waktu dihentikan). 

4)  Testi melakukan 2 kali pengulangan. Diambil waktu terbaik. 
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b. Skor Jarak 25 meter 

1)   Melakukan percobaan sebanyak 2 rambahan. 

2)   Melakukan skor 1 sesi (6 rambahan) dengan total 36 tembakan. 

3)   Dihitung berapa total skor yang diperoleh. 

2. Teknik pengumpulan data 

Sugiyono (2011: 224) menjelaskan bahwa “teknik pengumpulan data 

merupakan langkah yang paling strategis dalam penelitian, karena tujuan 

utama penelitian adalah mendapatkan data”. Metode yang dapat digunakan 

dalam penelitian ini yaitu dengan tes dan pengukuran. Usia sampel masih 

dalam usia pertumbuhan yaitu siswa berusia 10-12 tahun. Pada usia tersebut 

merupakan atlet pemula, bentuk-bentuk latihan pada usia ini bertujuan untuk 

pembentukan kekuatan umum. 

Sebelum program latihan berjalan, dilakukan tes awal (pretest) dengan 

side learning test dan skoring jarak 25 meter. Kemudian melakukan 

treatment latihan selama 21 pertemuan. Frekuensi latihan 3 kali per minggu 

dengan durasi 1,5 - 2 jam dengan program latihan yang telah dibuat. Setelah 

itu melakukan tes akhir (posttest). 

Dari hasil pretest dan posttest akan dilihat apakah treatment 

memberikan pengaruh atau tidak pada objek yang dilakukan.  
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F. Teknik Analisis Data 

1. Uji Prasyarat Analisis 

Data yang akan dianalisis perlu dilakukan uji persyaratan untuk 

mengetahui normalitas agar dapat digunakan uji t untuk menganalisis data. 

a. Uji Normalitas Data 

Uji normalitas data digunakan untuk mengetahui normal 

tidaknya sebaran data yang dianalisis. Untuk menguji normalitas data 

adalah uji statistika Kolmogorov-Smirnov. Apabila hasil perhitungan 

nilai sig lebih besar dari 0,05 maka sebaran datanya berdistribusi 

normal. Namun, jika hasil perhitungannya lebih kecil dari 0,05 maka 

sebaran datanya berdistribusi tidak normal. Pada penelitian ini, 

penghitungan uji normalitas data dibantu dengan software SPSS. 

b. Uji Homogenitas 

Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 

dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-

kelompok yang membentuk sampel berasal dari populasi yang 

homogen. Uji homogenitas menggunakan uji F dari pretest pada kedua 

kelompok dengan menggunakan bantuan program SPSS. 

2. Uji Hipotesis 

Setelah uji prasyarat analisis terpenuhi, langkah selanjutnya adalah 

melakukan uji hipotesis. Hipotesis nol (Ho) dan hipotesis alternatif (Ha) 

yang diajukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: Ho: Plank 
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exercise tidak berpengaruh terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi 

memanah pada siswa Sekolah Dasar di Kota Yogyakarta. Ha: Plank exercise 

berpengaruh terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah pada 

siswa Sekolah Dasar di Kota Yogyakarta. Rumus yang digunakan untuk 

menguji hipotesis dalam penelitian ini adalah paired t test (before after) 

dengan bantuan program komputer SPSS. T-test bertujuan untuk menguji 

perbedaan rata-rata nilai pretest dan posttest dari kelompok sampel tersebut. 

Jika t-hitung > t-tabel,  maka Ho ditolak dan Ha diterima. 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Deskriptif Subjek dan Data Penelitian 

1. Subjek Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh plank exercise 

terhadap daya tahan otot lengan dan pengaruh plank exercise terhadap 

akurasi memanah. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah atlet 

panahan Kota Yogyakarta. Jumlah sampel yang digunakan sebanyak 16 

atlet yang berjenis kelamin perempuan maupun laki-laki dan berusia 10-12 

tahun (kelas 4-6 SD). 

Pelaksanaan penelitian dilakukan dari tanggal 10 Januari 2017 sampai 

5 Maret 2017. Latihan dilakukan sebanyak 3x perminggu, dilakukan pada 

hari Selasa, Jumat, dan Minggu di Lapangan Minggiran Yogyakarta. Hasil 

penelitian disajikan pada penjelasan berikut ini. 

2. Deskriptif Data Penelitian 

Data yang diperoleh dalam penelitian ini berupa hasil daya tahan 

lengan dengan side learning test dan akurasi memanah dengan tes skor 

memanah jarak 25 meter. 
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Tabel 1.Hasil Skor Pretest dan Posttest Side Learning Test. 

No Nama Pre test Post test Peningkatan 
1 Z.R. 30 38 8 
2 R.D.P.A 69 82 13 
3 H.R.H. 58 80 22 
4 A.R.A 78 87 9 
5 M.H.H 79 81 2 
6 N.K.E.B 67 69 2 
7 D.K 50 75 25 
8 S.E.M.S. 60 58 -2 
9 I.A.H. 60 65 5 
10 A.S.N.S. 27 34 7 
11 A.P. 57 69 12 
12 A.M.H.A. 58 57 -1 
13 M.B.A 43 78 35 
14 G.F.P.A 92 74 -18 
15 N.A.J. 74 84 10 
16 G.P.P. 50 57 7 

Jumlah 952 1088 136 
Nilai Minimum 27,00 34,00 - 

Nilai Maksimum 92,00 87,00 - 
Rata-rata 59.5 68 8.5 

Std. Deviation 17,37 15,75 - 
 

Data di atas menunjukkan hasil tes daya tahan lengan. Rata-rata skor 

pretest sebesar 59,5 dan skor posttest sebesar 68 sehingga rata-rata 

peningkatan yang terjadi sebesar 8,5. Hal ini menunjukkan bahwa hasil 

pretest mengalami peningkatan pada posttest setelah diberikan treatment 

plank exercise. Deskripsi hasil penelitian tersebut disajikan dalam ditribusi 

frekuensi dengan rumus mencari banyak kelas = 1 + 3,3 Log N; rentang = 

nilai maksimum–nilai minimum, dan panjang kelas dengan rumus = rentang/ 
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banyak kelas, (Sugiyono, 2006: 29). Berikut ini akan disajikan frekuensi 

pretest daya tahan lengan: 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pretest Daya Tahan Lengan 

No Interval F Presentase 
1 83 – 96 1 6,25 
2 69 – 82 4 25 
3 55 – 68 5 31,25 
4 41 – 54 3 18,75 
5 27 – 40 2 12,5 
 Jumlah 16 100% 

 
Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar 

di bawah ini: 

 

Gambar 22. Diagram pretest daya tahan lengan 

Berdasarkan pretest sejumlah 16 anak diperoleh data distribusi 

frekuensi yaitu  hasil 27-40 sebanyak 2 orang (12,5%), hasil 41-54 sebanyak 3 
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orang (18,75%), hasil 55-68 sebanyak 5 orang (31,25%), hasil 69-82 sebanyak 

4 orang (25%), hasil 83-96 sebanyak 1 orang (6,25%). 

Sedangkan data distribusi frekuensi untuk posttest didapat sebagai 

berikut: 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Posttest Daya Tahan Lengan 

No Interval F Presentase 
1 78 – 88 6 37,5 
2 67 – 77 4 25 
3 56 – 66 4 25 
4 45 – 55 0 0 
5 34 – 44 2 12,5 
 Jumlah 16 100% 
 

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini: 

 

Gambar 23. Diagram posttest dengan daya tahan lengan 
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Diagram di atas menunjukkan sebagian data posttest daya tahan 

lengan sejumlah 16 anak, yang mendapatkan hasil 34- 44 sebanyak 2 orang 

(12,5%), hasil 45 - 55 tidak ada (0%), hasil 56 - 66 sebanyak 4 orang (25 %), 

hasil 67 – 77 sebanyak 4 orang (25 %), hasil 78 – 88 sebanyak 6 orang 

(37,5%)  . 

Tabel 4. Hasil Skor Pretest dan Posttest Skor Jarak 25 Meter 

No Nama Pretest Posttest Peningkatan 
1 Z.R. 280 281 1 
2 R.D.P.A 164 243 79 
3 H.R.H. 179 203 24 
4 A.R.A 225 257 32 
5 M.H.H 164 180 16 
6 N.K.E.B 243 255 12 
7 D.K 245 259 14 
8 S.E.M.S. 230 268 38 
9 I.A.H. 224 229 5 
10 A.S.N.S. 105 158 53 
11 A.P. 274 293 19 
12 A.M.H.A. 225 232 7 
13 M.B.A 188 201 13 
14 G.F.P.A 176 182 6 
15 N.A.J. 182 174 -8 
16 G.P.P. 204 194 -10 

Jumlah 3308 3609 301 
Minimum 105,00 158,00 - 
Maximum 280,00 293,00 - 
Rata-rata 206.75 225.56 18.81 

Std. Deviation 45,36 41,67 - 
 

Dan hasil data pada tes skor memanah jarak 25 meter dengan rata-rata 

skor pretest sebesar 206,75. Rata-rata skor posttest sebesar 225,56 sehingga 

rata-rata peningkatan yang terjadi sebesar 18,81. Hal ini menunjukkan 
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bahwa hasil pretest mengalami peningkatan setelah diberikan treatment 

plank exercise pada posttest skor jarak 25 meter. Deskripsi hasil penelitian 

tersebut disajikan dalam ditribusi frekuensi dengan rumus mencari banyak 

kelas = 1 + 3,3 Log N; rentang = nilai maksimum–nilai minimum, dan 

panjang kelas dengan rumus = rentang/ banyak kelas, (Sugiyono, 2006: 29). 

Berikut ini akan disajikan frekuensi pretest skor jarak 25 meter: 

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Pretest Skor Jarak 25 Meter 

No Interval F Presentase 
1 105 – 140 1 6,25 
2 141 – 176 3 18,75 
3 177 – 212 4 25 
4 213 – 248 6 37,5 
5 249 – 284 2 12,5 
 Jumlah 16 100% 

 
Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar 

di bawah ini: 

 

Gambar 24. Diagram pretest skor jarak 25 meter 
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Diagram di atas menunjukkan data pretest skor jarak 25 meter 

sejumlah 16 anak, yang mendapatkan hasil skor 105 - 140 sebanyak 1 orang 

(6,25%), skor 141 – 176 sebanyak 3 orang (18,75 %), skor 177 - 212 

sebanyak 4 orang (25%), skor 213 – 248 sebanyak 6 orang (37,5 %), skor 

249 - 284 sebanyak 2 orang (12,5%). 

Data distribusi frekuensi untuk posttest didapat sebagai berikut: 

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Posttest Skor Jarak 25 Meter 

No Interval F Presentase 
1 158 – 185 4 25 
2 186 – 213 3 18,75 
3 214 – 241 2 12,5 
4 242 – 269 5 31,25 
5 270 – 297 2 12,5 
 Jumlah 16 100% 

 
Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada 

gambar di bawah ini: 

 

Gambar 25. Diagram posttest skor jarak 25 meter 

0

1

2

3

4

5

Category 1

Pe
rs

en
ta

se
 

Akurasi (Posttest) 

158 - 185

186 - 213

214 - 241

242 - 269

270 - 297

Interval Skor Jarak 25 
  

53 
 



Diagram di atas menunjukkan data posttest skor jarak 25 meter sejumlah 16 

anak, yang mendapatkan hasil skor 158 – 185 sebanyak 4 orang (25%), skor 

185 – 213 sebanyak 3 orang (18,75%), skor 214 – 241 sebanyak 2 orang 

(12,5 %), skor 242 – 269 sebanyak 5 orang (31,25 %), skor 270 - 297 

sebanyak 2 orang (12,5%). 

B. Hasil Uji Prasyarat Analisis Data 

Sebelum dilakukan analisis statistik, terlebih dahulu dilakukan uji 

asumsi atau uji persyaratan analisis yaitu uji normalitas. Penggunaan uji 

normalitas digunakan untuk mengetahui normal atau tidaknya distribusi data 

yang diperoleh. 

1. Uji Normalitas 

Pengujian normalitas mengunakan uji Kolmogorof-Sminorv. Dalam 

uji ini akan menguji hipotesis sampel berasal dari populasi berdistribusi 

normal, untuk peneriman atau penolakan dengan membandingkan harga 

Asymp. Sig dengan 0,05. Kriterianya Menerima hipotesis apabila 

Asymp.Sig lebih besar dari 0,05, apabila tidak memenuhi keriteria tersebut 

maka hipotesis ditolak. 

Tabel 7. Hasil Perhitungan Uji Normalitas Kolmogrov-Smirnov Test 

No Variabel Asymp.Sig Kesimpulan 
1 Side Learning (pretest) 0,949 Normal 
2 Side Learning (posttest) 0,863 Normal 
3 Skor memanah jarak 25 meter (pretest) 0,874 Normal 
4 Skor memanah jarak 25 meter (posttest) 0,897 Normal 
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Berdasarkan dari tabel di atas, terlihat bahwa kedua data variabel 

memiliki Asymp.Sig > 0,05, maka kedua data variable tersebut 

berdistribusi normal. Artinya data yang diambil normal. 

2. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu 

seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria 

homogenitas jika F hitung< F tabel test dinyatakan homogen, jika F hitung> F 

tabel test dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 8. Hasil Uji Homogenitas 

Test Df  F tabel F hit P Keterangan  
Side Learning  1:30 4,17 0,019 0,891 Homogen 

Skor memanah 
jarak 25 meter  

1:30 4,17 0,006 0,937 Homogen 

 

Berdasarkan hasil uji homogenitas di atas data daya tahan lengan dan 

akurasi diperoleh nilai-nilai F hitung< F tabel (4,17), dengan hasil yang 

diperoleh tersebut dapat disimpulkan bahwa varians bersifat homogen. 

C. Hasil Pengujian Hipotesis 

1. Uji-t (t-test) 

Ada perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest daya tahan 

otot lengan dan skor memanah jarak 25 meter atlet panahan pemula di Kota 

Yogyakarta setelah diberikan treatment plank exercise. Hasil analisis uji-t 
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untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan kedua variabel antara pretest 

dan posttest dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 9. Rangkuman Hasil Analisis uji-t 

Pretest – posttest Df T tabel T hitung P Sig 5 % 

Side Learning Test 15 2,131 2,810 0,013 0,05 

Skor Memanah Jarak 25 
meter 

15 2,131 3,293 0,005 0,05 

  

Dari hasil tersebut dapat diketahui bahwa t hitung side learning tes t= 

2,8100 lebih besar dari t(0,05)(15) = 2,131dan t hitung tes skor jarak 25 

meter = 3,293 lebih besar dari t(0,05)(15) = 2,131pada taraf signifikansi 

0,05 % sehingga tingkat kebermaknaan hipotesis nul (Ho) ditolak. Dengan 

demikian hipotesis alternatif (Ha) menyatakan bahwa Plank Exercise 

berpengaruh terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah pada 

siswa Sekolah Dasar di Kota Yogyakarta. 

D. Pembahasan Penelitian 

Penelitian ini berbentuk eksperimen dengan menggunakan one group 

pretest- posttest design sehingga berdasarkan subjek penelitian yang menjadi 

populasi atlet panahan Kota Yogyakarta yang berusia 10-12 tahun baik laki-laki 

maupun perempuan, waktu dan tempat penelitian dilaksanakan di lapangan 

panahan Minggiran Yogyakarta, lama waktu latihan sebanyak 21 kali, 1 

minggu 3 kali pada hari Selasa, Jumat dan Minggu dengan lama waktu latihan 2 

jam. 
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Adapun prosedur pelaksanaan penelitian dengan cara melakukan tes 

awal daya tahan lengan dengan side learning test dan tes skor dengan memanah 

jarak 25 meter. Selanjutnya dilakukan treatment yaitu plank exercise dengan 

model circuit training sejumlah 6 pos. Kemudian pada akhir pertemuan diukur 

kembali tes yang sama sehingga dapat dilihat peningkatannya dari kedua tes 

tersebut. 

Panahan adalah kegiatan menggunakan busur panah untuk 

menembakkan anak panah. Dalam melakukan olahraga panahan, unsur lengan 

merupakan unsur kondisi fisik sangat penting dalam mendukung hasil akurasi 

yang baik. Berdasarkan pengamatan peneliti, di Kejuaraan Daerah Yunior yang 

dilaksanakan pada bulan November dan Januari lalu, atlet anak-anak masih 

belum menampakkan prestasinya khususnya pada atlet kelas pemula (usia kelas 

4 SD - 6 SD). Melihat hal tersebut menjadi perhatian penelitian untuk 

meningkatkan kemampuan panahan atlet pemula, dengan meningkatkan 

kemampuan fisik para atlet, salah satunya daya tahan lengan dan akurasi, salah 

satunya dengan latihan plank exercise. 

Latihan plank sangat disarankan karena selain untuk melatih otot inti 

tubuh tetapi juga menjaga otot agar tidak mudah cidera ketika mengangkat 

beban. Dengan latihan tersebut diharapkan dapat meningkatkan daya tahan 

lengan dengan akurasi tembakan. Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa 

t hitung side learning test = 2,8100 lebih besar dari ttabel(0,05)(15) = 2,131 dan t 

hitung tes skor jarak 25 meter = 3,293 lebih besar dari ttabel(0,05)(15) = 2,131 
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pada taraf signifikansi 0,05 %. Dengan hasil tersebut dapat diartikan bahwa 

latihan plank exercise memberi pengaruh yang positif dan signifikan terhadap 

peningkatan daya tahan otot lengan dan akurasi memanah pada siswa Sekolah 

Dasar di Kota Yogyakarta. 

Data di atas menunjukkan hasil tes daya tahan lengan. Rata-rata skor 

pretest sebesar 59,5 dan skor posttest sebesar 68 sehingga rata-rata peningkatan 

yang terjadi sebesar 8,5. Sedangkan hasil data pada tes skor memanah jarak 25 

meter dengan rata-rata skor pretest sebesar 206,75. Rata-rata skor posttest 

sebesar 225,56 sehingga rata-rata peningkatan yang terjadi sebesar 18,81. Hal 

ini menunjukkan bahwa hasil pretest mengalami peningkatan setelah diberikan 

treatment plank exercise pada posttest skor memanah jarak 25 meter. 

Namun dari hasil kenaikan rata-rata tersebut, terdapat penurunan nilai 

pada beberapa anak. Pada tes daya tahan lengan terdapat 3 anak yang 

mengalami penurunan yaitu S.E.M.S, G.F.P.A dan A.M.H.A.. Sedangkan pada 

tes skor memanah jarak 25 meter, terdapat 2 anak yang mengalami penurunan 

yaitu N.A.J dan G.P.P. Hal ini sangat mungkin terjadi walaupun pelatih 

maupun peneliti sudah berusaha untuk terus mengontrol fisik ataupun 

memotivasi atlet. Banyak faktor yang mempengaruhi, mulai dari faktor fisik, 

faktor kondisi tubuh, faktor kondisi lingkungan, faktor mental, dll. 

Jika dilihat dari nilai rerata kedua variabel dalam penelitian yang telah 

dilakukan, atlet yang diberikan treatment plank exercise rerata posttest lebih 

besar daripada pretest. Dengan ini dapat disimpulkan bahwa plank exercise 
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berpengaruh terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah siswa usia 

sekolah dasar. Perbedaan dari hasil peningkatan kedua tes ini dipengaruhi 

beberapa faktor, mulai dari faktor fisik hingga faktor kondisi tubuh dan 

lingkungan atlet. Dalam pemberian treatment ini sangat dibutuhkan sekali 

pengawasan pelatih di dalamnya. Karena apabila dalam pelaksanaan plank 

exercise ini seorang atlet salah dalam melakukan gerakan atau bercanda dengan 

teman maka di khawatirkan atlet akan terkilir atau mengalami cidera saat 

melakukan treatment. 

Dilihat dari uji t bahwasanya plank exercise berpengaruh terhadap daya 

tahan otot lengan dan akurasi memanah siswa sekolah dasar maka plank 

exercise ini dapat diterapkan kepada para pemanah-pemanah pemula sehingga 

prestasi pemanah pemula menjadi lebih meningkat. Selain faktor fisik, faktor 

internal lainnya juga harus diperhatikan, seperti teknik, taktik dan mental atau 

psikologi juga sangat dibutuhkan karena pada olahraga panahan atau olahraga 

individu harus dapat menguasai dan menjaga suasana hati. Dari peningkatan 

daya tahan otot lengan dan akurasi memanah diharapkan para atlet dapat tampil 

maksimal dalam menghadapi kejuaraan-kejuaraan yang akan datang salah 

satunya Kejuaraan Jogja Open Archery Competition pada 25 Maret 2017. 

Daya tahan lengan dan akurasi merupakan salah satu komponen yang 

penting dalam olahraga panahan. Saat melakukan gerakan panahan seorang 

pemain harus menarik busurnya dengan maksimal untuk menghasilkan lecutan 

anak panah yang cepat. Daya tahan lengan dalam hal ini berfungsi untuk 
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menahan anak panah sebelum melepaskan anak panah mengenai sasaran. 

Dalam memanah pemain menahan beberapa detik busurnya untuk membidik 

sasaran dengan benar dan tepat. Sedangkan akurasi sangat dibutuhkan agar 

anak panah yang dilecutkan dapat mengenai sasaran dengan tepat. Dari hal-hal 

tersebut latihan yang rutin sangat dibutuhkan agar kemampuan dalam memanah 

terlatih dengan baik.   
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh bahwa t hitung  side learning test = -

2,810 lebih besar dari ttabel(0,05)(15) = 2,131 dan t hitung tes skor jarak 25 meter= 

3,293 lebih besar dari ttabel(0,05)(15) = 2,131 pada taraf signifikansi 0,05 %. 

Dengan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan plank exercise memberi 

pengaruh yang positif dan signifikan terhadap peningkatan daya tahan otot 

lengan dan akurasi memanah pada siswa Sekolah Dasar di Kota Yogyakarta. 

B. Implikasi Hasil Penelitian 

Sesuai dengan penemuan dalam penelitian ini, maka implikasi dari 

penemuan tersebut adalah sebagai berikut: 

1. Bagi atlet, plank exercise dapat diterapkan untuk meningkatkan kondisi 

fisik atlet terutama atlet usia sekolah dasar mengingat karakteristik anak 

masih dalam usia pertumbuhan sehingga latihan ini sangat sesuai karena 

tidak menggunakan beban luar namun menggunakan beban tubuh sendiri. 

2. Bagi pelatih, bahwa plank exercise dapat selalu diterapkan kepada atlet 

panahan usia sekolah dasar agar atlet mempunyai landasan tubuh yang kuat 

sehingga dapat menunjang prestasi panahan mereka. 

3. Bagi pengurus olahraga panahan di Kota Yogyakarta latihan fisik 

khususnya plank exercise agar dapat di terapkan pada program latihan 

panahan maupun olahraga lainnya. 
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4. Bagimana siswa dan dosen, berdasarkan hasil yang dilakukan bahwa plank 

exercise bermanfaat untuk meningkatkan daya tahan otot lengan dan akurasi 

memanah. 

C. Keterbatasan Penelitian 

Peneliti sudah berusaha kerja keras memenuhi segala ketentuan yang 

dipersyaratkan, namun bukan berarti penelitian ini tanpa kelemahan dan 

kekurangan. Beberapa kelemahan dan kekurangan yang dapat dikemukakan di 

sini antara lain: 

1. Pada saat treatment latihan sering terkendala karena hujan. 

2. Tidak ada kelompok kontrol. 

3. Masih terbatasnya tenaga, waktu, pikiran serta biaya untuk dapat 

menyelesaikan penelitian ini dengan sempurna. 

D. Saran-saran 

Ada beberapa saran yang perlu disampaikan sehubungan dengan hasil 

penelitian ini, antara lain: 

1. Kepada pelatih panahan Kota Yogyakarta disarankan agar selalu 

memberikan arahan untuk menerapkan plank exercise supaya dapat 

meningkatkan daya tahan dan kekuatan otot yang digunakan dalam gerakan 

panahan. 

2. Kepada atlet panahan Kota Yogyakarta agar selalu menjaga kondisi fisik 

salah satunya dengan plank exercise ini baik saat di lapangan maupun di 

rumah. 
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