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BABI

PENDAHULUAN

A.LatarBelakangMasalah

Olahragapanahanmerupakanolahragayangsulitdilakukan,tidak

semuaorangbisamemanahdengantepatsasaran,karenamemerlukan

konsentrasi,ketenangan,fisikyang prima,timing yang tepat,serta

ketajamandalam melihatdanmelepaskananakpanahpadatarget

sasaranberupalingkaran-lingkaranberwarnayangmemilikiskorangka1-

10.DiIndonesiasendiriterdapattigamacam rondekelaspanahanyang

seringdipertandingkanyangmeliputidivisirecurve,divisicompounddan

divisinasional.

Jaraktembakyangdipertandingkanuntukdivisirecurveyaknijarak

30m,50m,70m,90m.Untukdivisicompoundyaknijarak30m,50m,70m,

90m,khususuntukjarakaduanyaknijarak50m dilakukanduakaliset

untukkelascompound.Sedangkanuntukdivisinasionalyaknijarak50m,

40m,30m.Padasetiapjarakterdapat6setdisetiapdivisinya,dalam1set

terdapat6kalirambahan.

PekanOlahragaMahasiswaNasional(POMNAS)merupakanajang

bergengsimultieventtingkatnasionalbagimahasiswa.Sebanyak10

mahasiswaFIKUNYmenjadiperwakilanDIYdicabangolahragapanahan.

Padatahun2015iniPOMNASdiselenggarakandiUniversitasSyahKuala,

BandaAceh.Sedangkanuntukjadwalpertandingancabangolahraga

panahandimulaipadatanggal14-19November2015.
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Padatanggal13November2015kamiberangkatbersama-samatim

cabang olahraga panahan menuju Banda Aceh.Pada tanggal14

November2015 kamimelakukan latihan resmibersama-sama dan

sekaligusmelakukanpemeriksaanperalatanyangakankamigunakan

padasaatbertanding.

Padatanggal15November2015saatkualifikasidimulai,saatitu

sayamerasapercayadiriwalaupuncuacadiAcehsangatpanas.Saat

kualifikasi saya berhasil berada diperingkat pertama dengan

mengumpulkanskor694dansayaberhasilmembawamedaliemas

dinomordivisicompounddenganjarak50meter.

Padatanggal16November2015akanberlangsungeliminasidivisi

compounddenganjarak50meter.Pada1/8sayaberhasilmenangmudah

melawantim tuanrumahdenganskor144-125.Sayamasihpercayadiri

dengan tembakan saya ditengah cuaca Aceh yang sangatpanas

dikarenakanperbedaanwaktudenganYogyakarta.Pada¼sayaberhasil

menangdengantimJawaTengahdenganskor146-142dansayaberhasil

melajukesemifinal.Disemifinalsayaharusberhadapandengantim

tangguh dariJawa Timur,dengan semangatsaya yang tinggidan

banyaknyadukungandarirektor,dekan,danbeberapatim yangsedang

berkunjungkelapanganmembuatsayaberhasilmenangdengannilai

sempurnayaitu150-142.

Denganmendapatnilaisempurna150padaeliminasi,pemanah

mendapatkanwaktuuntukmemanah120detik(2menit)setiapseri
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denganmenembakan3anakpanahsebanyak5kali.Jadisetiapseri

mempunyaipointmaksimal30pointdandijumlahkansebanyak5kali

yaitu150point.Pointtertinggidisasaranyaitu10pointdanpointterendah

yaitu5point.Adapunpointtersebutdibedakanmenggunakanwarnayang

meliputiwarnakuningmemilikipoint10dan9,warnamerahmemiliki

point8dan7,warnabirumemilikipoint6dan5,dandiluarwarnamemiliki

point0/miss.Setiapwarnamempunyai2pointyangberbedadan

dibedakanmenggunakangarisyangadadisasarandengangarisdalam

dangarisluar.

Denganmendapatkanpoint150inisayaberhasilmencatatrekordi

Indonesiadenganmengumpulkannilaisempurna.Sayaberhasilmelajuke

finaldanharusberhadapandengan1tim sayayaitudariUNY.Dengan

membawabekalnilaisempurnadisemifinal,sayayakinakanmendapatkan

emas.Tetapipadakenyataannyalapanganyangdigunakanuntukfinal

berbedajarakdenganbabaksebelumnyasepertijaraklebihdekat.Saya

harusmengakuikeunggulantemansayasendiridenganskor145-144dan

sayaharuspuasdenganmembawamedaliperak.Saatituperasaansaya

sedikitkecewatetapisayasenangkarenaberhasilmencatatrekordengan

menembaknilaisempurna.

Denganinisayaberhasilmembawapulang1medaliemasdan1

medaliperakdaridivisicompounddenganjarak50meter.Adapun

perolehanmedaliyangdiperolehkontingenDIYcabangolahragapanahan

adalah11emas,2perak,dan2perunggu.
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B.IdentifikasiMasalah

Lapangan yang digunakan untuk finalberbeda jarak dengan

pertandingansebelumnyasepertijaraklebihdekat.

C.Tujuan

Dengantujuanuntukmengetahuifaktor-faktorpendukungpersiapan

pekanolahragamahasiswanasional(POMNAS)tahun2015diNanggroe

AcehDarusallam.

D.Manfaat

1.Dapatmenambahilmupengetahuandanmengetahuifaktor-faktor

pendukungapasajayangmenjadikanpenulisdapatmendapatkan

medaliemas.

2.Menambahwawasandanpengetahuanbagipembacatentangfaktor-

faktorpendukungdalammempersiapkansuatupertandingan.

3.Dapat mengetahui apa saja yang dialami penulis dalam

mempersiapkanPOMNAStahun2015diNanggroeAcehDarusallam.
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BABII

PEMBAHASAN

Universitas NegeriYogyakarta (UNY)adalah satu-satu nya di

YogyakartayangmempunyaiFakultasIlmuKeolahragaan(FIK),dimana

banyakmahasiswayangmenggelutiduniaolahragadanberlatarbelakang

sebagaiatlet.Mahasiswayangmasihmenjadiatlettersebutsering

mengikuti kejuaraan-kejuaraan baik di tingkat nasional maupun

internasional,sehinggahasilprestasidariberbagaicabangolahraga

seringdiraih.MahasiswaFIK-UNYdalamPOMNAS2015diNanggroeAceh

Darusallampadacabangpanahanmeraih11medaliemas,2medaliperak,

dan2medaliperunggu.Prestasiyangmembanggakaniniotomatis

mengangkatnamaFIKkhususnyadanUNYpadaumumnya.

Keberhasilantersebuttidakterlepasdariteknik-teknikyangselalu

dilatihdanditerapkanolehparaatletpemanahdalamkejuaraan-kejuaraan

baik Nasionalmaupun Internasional.Dalam rangka mempersiapkan

sebelum menuju POMNAS 2015,UNY memberikan fasilitaskepada

seluruhcabangolahragayangsedangmempersiapkanPOMNASseperti

10 atletyang mewakiliDIY cabang olahraga panahan menjalani

pemusatanlatihandilapanganpanahanUNYyangmerupakansalahsatu

fasilitasUNY.Dalam waktu2mingguatletpanahanmenjalanilatihan

setiapharidaripagipukul08.00–16.00WIB,denganmaterilatihanfisik,

teknikdanmental.Salahsatunyalatihansepertisimulasikualifikasi,

simulasieliminasi,aduanperorangan,danaduanberegujugadilatihkan.
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TentunyakitasemuatidaklepasdaripelatihBapakYudikPrasetyo

yangmemberikandukungandanmaterilatihan.Ketepatanteknikdan

kekuatanmentalmenjadifaktorutamayangdiperhatikanolehBapak

Yudik,sertatidaklupayaitukekompakandalamtimagarmenjaditimyang

soliduntukberlagadiPOMNAS.Adapunkendalayangkamialamiselama

melakukanpemusatanlatihandaricuacayangterkadangsangatpanas,

hujan,berangin,danadabeberapaalatyangrusak.Selamamenjalani

pemusatanlatihansetiapjamistirahatkamidiberimakansiangdansnack

untukparaatletyangmerupakansalahsatubentukdukungandaripihak

UNY.

Dalam memanahharusmemilikikemampuanteknikyangharus

dikuasaiatletdalam upaya mencapaiprestasi.Penguasaan teknik

memanahyangtepatdanbenarakanmenunjangpencapaianprestasi

panahanyangtinggi.Teknikmemanahyangtepatdanbenaradalahsuatu

sikapmemanahataushootingformyangditinjaudarisegimekanikagerak.

Dengandikuasainyateknikmemanahyangtepatdanbenarmakaakan

memungkinkankonsistensigerakanmemanahdapatdilakukansecara

terus-menerus selama latihan atau selama kompetisiberlangsung.

Dengandemikianprestasiyangtinggiakandapatdiperoleh.Sehingga

diperlukanteknikdasardalam memanahyangharusdikuasaiatletatau

pemanahyangdapatmendukungpencapaianprestasisebagaiberikut:
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1.Caraberdiri(stance)

Stanceadalahposisikakipadawaktuberdiridilantaiatautanah

secaraseimbangdantubuhtetaptegak(Damiri,1990:14).Caraberdiri

dalammemanahada4macam,yaitu:

a.Sejajar(squarestance)

1)Posisikakipemanahterbukaselebarbahudansejajardengangaris

tembak.

2)Pemanahpemuladisarankanuntukmempergunakancaraini 1

sampai2tahun,selanjutnyabaruberalihketerbuka(openstance).

3)Caraberdirisejajarmudahdilakukanuntukmembuatgarislurus

dengansasaran,namundalam haliniperludiingat,yaitupadawaktu

menarikdanholdingcenderungbadanbergerak(Leedkk,2000).

b.Terbuka(openstance)

1)Posisikakipemanahmembuatsudut45◦dengangaristembak.

2)Padasaatmenarik,posisibadanlebihstabil

3)Posisileherataukepalaakanlebihrelaksdanpandanganpemanah

lebihmudahuntukfokuskedepan.

4)Caraberdirisepertiinidianjurkanuntukpemanahlanjutan,karenapada

tarikanpenuhakanbanyakspaceroompadabahu(Leedkk,2000).

c.Tertutup(closestance)

1)Pemanahberdirisecaratertutup

2)Tubuhpemanahmembelakangisasaran.

3)Posisiinisulitkarenaleherdantubuhtidakrileks,sehinggaseringtidak
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digunakanbaikolehpemanahpemulaataupunpemanahlanjutan.

d.Menyamping(obliquestance)

1)Pemanahberdiridengankeduakakimenyerong/silangdarigaris

tembak

2)Padasaatmenarik,posisibadancukupstabildankepalarileks.

3)Teknikinidigunakanolehpemanahlanjutan,karenapemanahpemula

apabilamenggunakanposisikakimenyampingmasihsulitdalam

membuatgarislurusdengansasaran.

2.Memasangekorpanah(nocking).

Nockingadalahmemasukkanekorpanahkenockingpointpadatali

danmenempatkangandar(shaft)padasandaranpanah(arrow rest).

Pemasangananakpanahyangbenaryaitubuluindeksmenjauhisisi

jendelabusur,sedangkanpemasanganyangsalahakibatnyaanakpanah

tidakbisaterbangkearahtargetdenganbaikataukemungkinanbesar

jatuhsebelumsampaitarget(Damiri,1990:16).

3.Posisisetengahtarikan(setup)

Posisibadanreleksdengansetengahtarikan.Padasaatposisiini,

pemanahsangatpentinguntukmerasakanagarposisibadantetap

tegak/center.Pemanahdalam menariktalimenggunakantigajari,yaitu:

jaritelunjukdiatasekoranakpanah,jaritengahdanjarimanisberadadi

bawahekoranakpanah.Jarakantarajaritelunjukdanjaritengahkurang

lebihsatusentimeter.Padawaktusetupbuatsatugarislurusantarabow

armdengandrawarm(Leedkk,2000).
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4.Menariktali(drawing).

Teknikdengangerakanmenariktalisampaimenyentuhbagiandagu,

bibir,danhidung(Damiri,1990:21).Pemanahdalammenariktalidengan

iramayangsama,agarposisibadanselaluseimbang.Kemudianpada

waktumenarikjangandibantudenganbadan,tetapigunakanotot-otot

belakang bahu untukmenarik.Posisiyang benaradalah taliyang

mendekatidaguataukepala,sebaliknyajangankepalapemanahyang

mendekatitali.

5.Penjangkaran(anchoring).

Teknikdengangerakanmenjangkarkantanganpenarikpadabagian

dagu.Padawaktuanchoring,pernafasanharusdikontroldenganbaikdan

konsentrasitetap.Setelahanchoring,tekanankedepandaritarikanke

belakangteruskontinyujangansampaikendur/rileks(Leedkk,2000).

Posisianchoringada2yaitu:penjangkaranyangtinggidanpenjangkaran

yangrendah.Penjangkarantinggi,denganujungjaritelunjukdisudut

mulutsehinggaujungjari/ujungtanganbertumpusepanjangbagian

bawahtulangpipi.Penempatanjaridepandisudutmulutmembantu

mengaturanakpanahdibawahpandanganmata.Penjangkaranrendah,

jaridepanbertumpulangsungdibawahtulangrahangsehinggataliberada

digaristengahwajah.Talimenyentuhujunghidungdanditengah-tengah

dagu.Pemanahbanyakmengerutkanbibirdanmencium tali.Pemanah

pemulabiasanyamenggunakancarapenjangkaranyangtinggi(BarrettJ.

A,1990:52-53).
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6.Menahansikapmemanah(holding).

Pemanahmenahansikapmemanahbeberapasaatsebelum anak

panahdilepaskan(Damiri,1990:23).Padaposisiholding,untuktekanan

kedepandantarikankebelakangtetapkontinyu.Pemanahdalam posisi

holding,jangandibantubadanuntukmenahanbebantarikanbusur,tetapi

yangdilakukanadalahotot-ototlenganpenahanbusurdanlenganpenarik

taliharus berkontraksi,agarsikap memanah tidak berubah/tetap

merupakansatugarislurus(Leedkk,2000).

7.Membidik(aiming).

Suatugerakanmengarahkanvisirpadatitiksasarandanpemanah

dalam memeganggripserileksmungkin.Bagiseorangpemanahpemula

tehnikmembidikseringberubah-ubah,halinidisebabkankarenawaktu

membidikkadangterlalucepatdankadangterlalulama,sehinggaperlu

latihan yang banyakagarbisa ajeg.Menuruthasilpengamatan di

kejuaraanNasional,pemanahdalam membidikrata-ratamemerlukan

waktu4detik.Penyetinganalatpembidik(visir)perludisesuaikantidak

hanyapadajarak,tetapipadasaatcuacadingin,panas,danangin,agar

memperolehtargetsesuaiyangdiinginkan(Damiri,1990:26).

8.Melepaskananakpanah(release).

Suatugerakanmelepaskantalibusurdengancaratanganpenariktali

bergerakkebelakangmenelusuridagudanleherpemanah(Damiri,1990:

26).Padawaktureleasetekananpadalengankiridankananjangan

sampaibertambahpadasalahsatubagian.Selainitu,jari-jaripenariktali
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jugaharusrileks,agarmendapatkanreleaseyanghalus.Pemanahyang

releasenyahalus,makasetiaparahpanahdanspeed(kecepatannya)

sama,sehinggaterbangnyaanakpanahmenjadimulus(Leedkk,2000).

9.Geraklanjut(followthrough).

Pemanahselamabeberapadetikmelakukangeraklanjutdengan

tetapmemberikantekananyangsamasepertirelease.Pandanganmata

pemanah juga harus tetap konsentrasikesasaran tidak beralih ke

terbangnyaanakpanah.Busurdiusahakantetapdiam sebelum anak

panah menancap ditarget.Tujuan darigerak lanjutadalah untuk

memudahkanpengontrolangerakmemanahyangdilakukan(Leedkk,

2000).

Selainteknikdasar,adabeberapafaktorlainyangdapatmenunjang

keberhasilanmemanah,yaitu:(1)Kecepatanmengambilkeputusan,(2)

Ketepatan menganalisa situasi,dan (3)Kemampuan mengendalikan

emosi(Nawir,2011:123).Sepertiyangdialamipenulisketikamemasuki

final,sayarasajaraknyasedikitberbedadanmembuangbanyakpoint

sayadiawal.Jarakyangseharusnyadilombakanyaitu50meter,mungkin

dikarenakanwaktupengukurantidaktepatterjadiperbedaanjarakantara

lapangansatudenganlainnya.Sayamengetahuihaltersebutdikarenakan

anakpanahyangsayatembakanselalumengarahkearahatasdipoint8

dan9,dansayaharusmerubahalatbidiksayasedikitkeatasagaranak

panahyangsayalepaskanmengarahketitiktengah.Namundikarenakan

kurangcepatsayadalam mengambilkeputusan,sayatidakberhasil
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mengejarnilaiyangterbuangdiawal.

Dalam usahauntukmencapaitahapmelakukanolahragapanahan

denganbenarmerupakanmasalahyangkomplekdanbanyakdipengaruhi

oleh berbagaifaktor.Faktor-faktorpendukung prestasidiantaranya,

sebagaiberikut:

1.Faktorindogenatauatletitusendiriyangmeliputi:

a)Bentuktubuh,proporsitubuhsesuaidenganolahragayangdiikuti

b)Kondisifisikdankemampuanfisikyangbaik

c)Penguasaanteknikyangsempurna

d)Menguasaimasalah-masalahtaktik

e)Memilikiaspekkejiwaandankepribadianyangbaik

f)Memilikikematanganjuara

2.Faktoreksogenterdiridari

a)Pelatih

Pelatihadalahorangyangmempunyaitugasmembimbinganak

latihannyadalam berolahraga,tentusajayangdimaksuddisiniadalah

mematangkan atau membentuk anak latihannya hingga mempunyai

prestasiyangmaksimaldalamberolahraga(Menpora,1969).Untukdapat

mencapaiitu,seorangpelatihharusmemilikikriteriayangbaik.Pelatih

yangbaikmemilikikemampuanmenguasaiilmu-ilmusesuaidengan

bidangnyasecarateoritisdanpraktis,memilikiskillyangbaiksesuai

dengancabangolahraganya.Mengingatilmudanteknikyangselalu

berkembang,makapelatihperlumenambahataumengembangkanilmu
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danskillsesuaidengankemajuanyangada.

Selainitupelatihharusmempunyaikemamuanpsikisyangbaik

dalam artimemilikidayapikir,dayacipta,kreatifitas,danimajinasiyang

tinggi,perasaanyangstabil,motivasiyangbesar,dayaperhatiandandaya

konsentrasiyangtinggi.Pelatihjugaharusmemilikikepribadianyangbaik

sesuaidengan norma hidup yang berlaku,misalnya:memilikirasa

tanggungjawabyangbesar,disiplin,dedikasitinggi,demokratisdanadil,

keberanian,humor,susiladansopansantun.

b)Saranadanprasarana

Saranadanprasaranaadalahsalahsatumasukandalam sistem

penjaminanmutuakademik.Keberadaandanpilihanjenis,jumlah,mutu

darisaranadanprasaranatergantungdarikebutuhanmasing-masing

program studi(karakteristik bidang ilmu),kondisimasing-masing

Fakultas/Departemen/Program Studidan arah kebijakan Universitas.

Saranadanprasaranaolahragaadalahsumberdayapendukungyang

terdiridarisegalabentukdanjenisperalatansertaperlengkapanyang

digunakan dalam kegiatan olahraga meliputisemua lapangan dan

bangunanolahragabesertaperlengkapandenganindikatoryaituprinsip

dasarprasarana,kelengkapanprasarana,kuantitassarana,dankualitas

sarana(Widanarko,2007).

Berdasarkanpendapatdepdikbud(1979:7),“saranaberlatihadalah

semuaalatdanperlengkapanyangdibutuhkandalam prosesberlatih

melatihdiklubolahraga”.Fasilitasolahragamemegangperanansangat
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pentingdalam usahameningkatkankemampuanberolahraga.Tanpa

adanya fasilitasolahraga,maka prosespelaksanaan olahraga akan

mengalamigangguan sehingga proses pembinaan olahraga juga

mengalamigangguanbahkantidakberkembang.

c)Lingkunganyangmenunjangprestasi

BerdasarkanpendapatSinggihdkk(1996:87)menyatakanbahwa

kondisilingkunganyangdapatmenunjangprestasiadalahlingkungan

secaraumumkhususnyalingkungansosial,keluarga,khususnyaorangtua,

pembinadanpelatih.

d)Kompetisi

Kompetisimerupakansalahsatufaktoryangmempengaruhiprestasi

atlet.BerdasarkanpendapatBompa(2000)membagikompetisimenjadi

kompetisiutama dan kompetisieksibisi. Pendapat Pate (1993)

menyatakan,“pertandingansebelummusimbertandingmenyiapkanatlet

denganmembentukrasapercayadiripadakemampuanatlet,strategidan

pelaksanaannya”. Keikutsertaan atlet dalam kompetisi eksibisi

memungkinkanatletmencapaikesiapanmenghadapikompetisiutama

(Bompa,2000).
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BABIII

KESIMPULANDANSARAN

A.Kesimpulan

Berdasarkan hasil pembahasan dapat disimpulkan bahwa

keberhasilan seorang atletdalam mencapaiprestasiyang optimal

terdapatfaktor-faktorpendukungyangmempengaruhisepertifaktoratlet

itusendiri,saranadanprasarana,pelatih,lingkungansekitar,adanya

kompetisi,penguasaanteknikmemanahyangbaikdanbenar,penguasaan

dalam mengendalikan emosi,kecepatan mengambilkeputusan,dan

ketepatanmenganalisasituasi.Darifaktorpendukungyangdilakukan

dapatmemperolehmedaliyangdiperolehkontingenDIYcabangolahraga

panahanadalah11emas,2perak,dan2perunggudanberhasilmenjadi

juaraumumpadaPOMNAStahun2015.

B.Saran

Berdasarkankesimpulandiatas,saranyangdapatdisimpulkanyaitu:

1.BagipihakFIKUNYuntukdiselenggarakananggaranuntuktryoutatau

kompetisidalam rangka menambah jam terbang atlet dalam

bertanding dan hasil kegiatan untuk evaluasi dan dapat

memperbaikinyadilatihan.

2.Penelitiseharusnya tidak overconfidentkarena sesuatu yang

berlebihanitutidakbaik.
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