
i 
 

TESIS 

 

PENGARUH CIRCUIT TRAINING ISOTONIK DAN ISOMETRIK 

TERHADAP AKURASI MENEMBAK SASARAN DITINJAU DARI DAYA 

TAHAN OTOT LENGAN 

 

 

Oleh : 

HERIK PRATAMA 

NIM. 21611251085 

 

Tesis ini ditulis untuk memenuhi sebagai persyaratan untuk mendapatkan gelar 

Magister Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan 

 

 

 

PROGRAM MAGISTER ILMU KEOLAHRAGAAN 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN 

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 

 

2023



ii 
 

            LEMBAR PERSETUJUAN 

 

PENGARUH CIRCUIT TRAINING ISOTONIK DAN ISOMETRIK 

TERHADAP AKURASI MENEMBAK SASARAN DITINJAU 

DARI DAYA TAHAN OTOT LENGAN 

 

HERIK PRATAMA 

NIM. 21611251085 

 

Tesis ini ditulis untuk memenuhi sebagian persyaratan 

untuk mendapatkan gelar Magister Pendidikan 

Program Studi Ilmu Keolahragaan 

 

Menyetujui untuk diajukan pada seminar proposal tesis 

 

 

 

 

Mengetahui, 

Program Studi  Ilmu Keolahragaan 

Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan 

Universitas Negeri Yogyakarta 

 

Plt. Dekan, Koordinator Program Studi 

 

 

Prof. Dr. Yudik Prasetyo, M.Kes. Prof. Dr. Ahmad Nasrulloh, M.Or. 

NIP 19820815200501 1 002 NIP 19830626 200812 1 002 

Pembimbing, 

 

 

 

 

Prof. Dr. Yudik Prasetyo, M.Kes. 

NIP 19820815200501 1 002 



iii 

 

ABSTRAK 

 

Herik Pratama: Pengaruh Circuit Training Isotonik Dan Isometrik Terhadap 

Akurasi Menembak Sasaran Ditinjau Dari Daya Tahan Otot Lengan. Tesis. 

Yogyakarta: Program Pascasarjana, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) Perbedaan pengaruh latihan 

circuit training isotonik dan isometrik terhadap akurasi menembak sasaran atlet 

menembak. (2) Perbedaan pengaruh antara atlet yang mempunyai daya tahan otot 

lengan tinggi dan rendah terhadap terhadap akurasi menembak sasaran atlet 

menembak. (3) Interaksi antara latihan circuit training isotonik dan isometrik 

dengan daya tahan otot lengan (tinggi dan rendah) terhadap akurasi menembak 

sasaran atlet menembak. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan rancangan 

faktorial 2 x 2. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet menembak Batam 

Shooter yang berjumlah 24 atlet, yang diambil berdasarkan teknik sensus 

sampling. Instrumen yang digunakan untuk mengukur daya tahan otot 

menggunakan tes push-up dan akurasi menembak menggunakan tes menembak 20 

meter. Teknik analisis data yang digunakan yaitu ANOVA two way. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Terdapat perbedaan pengaruh 

yang signifikan antara latihan circuit training isotonik dan isometrik terhadap 

akurasi menembak sasaran atlet menembak, dengan nilai F 15.143 dan p < 0,05. 

Kelompok latihan circuit training isometrik lebih baik dibandingkan dengan 

kelompok latihan circuit training isotonik. (2) Terdapat perbedaan pengaruh  yang 

signifikan antara daya tahan otot lengan tinggi dan rendah terhadap akurasi 

menembak sasaran atlet menembak, dengan nilai F 436.563 dan p < 0,05. atlet 

yang memiliki daya tahan otot lengan tinggi lebih baik dibandingkan dengan atlet 

yang memiliki daya tahan otot lengan rendah. (3) Terdapat interaksi yang 

signifikan antara latihan circuit training isotonik dan isometrik dengan daya tahan 

otot lengan tinggi dan rendah terhadap akurasi menembak sasaran, dengan nilai F 

6.627 dan p < 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok latihan circuit 

training isotonik merupakan metode yang lebih efektif digunakan untuk atlet yang 

memiliki daya tahan otot lengan rendah dan kelompok latihan circuit training 

isometrik lebih efektif digunakan untuk atlet yang memiliki daya tahan otot 

lengan tinggi. 

 

Kata Kunci: isotonik, isometrik, akurasi menembak, daya tahan otot lengan 
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ABSTRACT 

 

Herik Pratama : Effect of lsometric and lsotonic Circuit Training on Shooting 

Target Accuracy in terms      of Endurance of The Arm Muscles. Thesis. 

Yogyakarta: Graduate School, Yogyakarta State University, 2023. 

This research aims to determine: (1) differences in the effect of isotonic and 

isometric circuit training towards the target shooting accuracy of the shooting 

athletes, (2) the difference in the effect of athletes who have high and low arm 

muscle endurance on the target shooting accuracy of the shooting athletes, and (3) 

interaction between isotonic and isometric circuit training towards the arm muscle 

endurance (high and low) on the target shooting accuracy of the shooting athletes. 

The type of this research was an experiment with 2 x 2 factorial design. The 

research population was 24 shooting athletes of Batam Shooter, taken by using the 

census sampling technique. The instrument used to measure muscle endurance used 

a push-up test and shooting accuracy used a 20 meter shooting test. The data analysis 

technique was two way ANOVA. 

The results show that: (1) there is a significant difference in the effect of 

isotonic and isometric circuit training towards the target shooting accuracy of the 

shooting athletes, with an F value of 15.143 and p < 0.05. The isometric circuit 

training group is better than the isotonic circuit training group. (2) There is a 

significant difference in the effect of high and low arm muscle endurance on the 

target shooting accuracy of the shooting athletes, with an F value of 436.563 and p < 

0.05. Athletes who have high arm muscle endurance are better than athletes who 

have low arm muscle endurance. (3) There is a significant interaction between 

isotonic and isometric circuit training with high and low arm muscle endurance on 

the target shooting accuracy, with an F value of 6.627 and p <0.05. The results show 

that the isometric circuit training group is a more effective method for athletes who 

have low arm muscle endurance and the isometric circuit training group is more 

effective for athletes who have the high arm muscle endurance. 

 

Keywords: isotonic, isometric, shooting accuracy, arm muscle endurance 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Menembak merupakan aktivitas melepaskan peluru dari senjata api untuk 

diarahkan ke sasaran (Vipassiwan et al., 2018). Olahraga dan aktivitas menembak 

sudah ada sejak dulu, namun tidak sesemarak seperti saat ini. Hal ini dilatar belakangi 

karena pada saat itu olahraga menembak masih didominasi oleh kalangan militer dan 

para pejabat sebagai ajang prestise. Kurangnya publikasi dan sosialisasi membuat 

kesan ekslusif bagi olahraga ini. Namun saat ini olahraga menembak mulai dikenal 

oleh masyarakat. Dari setiap kegiatan menembak baik untuk tujuan perlombaan 

maupun hiburan sebagian besar atlet berasal dari masyarakat sipil. Hal ini 

dipengaruhi oleh hadirnya berbagai klub menembak di setiap daerah. 

Para pengelola klub bukan lagi menjadikan prestise sebagai target olahraga 

menembak tetapi lebih mengedepankan prestasi demi kelangsungan dan pelestarian 

olahraga menembak. Dalam hal ini, olahraga menembak dikategorikan sebagai salah 

satu cabang olahraga yang menitikberatkan kosentrasi dan keterampilan gerak. Ada 

beberapa jenis disiplin dalam olahraga menembak diantaranya Tembak Reaksi dan 

Tembak Sasaran. Tembak reaksi merupakan jenis menembak menggunakan beberapa 

stage dan berpindah dari satu titik target ke titik target lainnya, pada skor sasaran 

tidak ada penilaian angka (Vipassiwan et al., 2018). Sedangkan tembak sasaran 

adalah jenis menembak yang hanya berdiam pada satu titik tanpa ada perpindahan 



2 

 

gerak dan skor sasaran maksimal adalah 10 (Ridho Alfianto et al., 2020). Dalam hal 

ini peneliti akan memperdalam pembahasan stabilitas petembak pada disiplin 

olahraga tembak sasaran. 

Idealnya menembak yang baik adalah dengan menghasilkan nilai sempurna 

yang ditujukan pada sasaran tembak yaitu target nilai sepuluh. Realitas akurasi dalam 

menembak sering terjadi kurang nya akurasi pada hasil tembakan, hal ini dipengaruhi 

oleh beberapa faktor, salah satu nya yaitu ketahanan dalam menahan senjata pada saat 

membidik, yang dimana otot lengan merupakan salah satu hal yang berpengaruh 

untuk menjaga posisi senjata agar tetap stabil. 

Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang diteliti oleh (Ridho Alfianto et al., 

2020) pada penelitiannya yang berjudul “Hubungan Daya Tahan Otot Lengan Dan 

Koordinasi Mata Tangan Dengan Hasil Menembak Air Rifle 10 Meter Pada Klub 

Olahraga Menembak Universitas Negeri Jakarta” yang dimana pada penelitian 

tersebut daya tahan otot lengan merupakan unsur penting untuk mendapatkan hasil 

tembakan yang baik. Sehingga dapat disimpulkan bahwasannya daya tahan otot 

lengan merupakan komponen yang sangat berpengaruh dalam mengoptimalkan 

akurasi tembakan, sedangkan studi kasus pada penelitian ini dalam mengukur daya 

tahan otot lengan peneliti menggunakan tes push-up Sepdanius (2019: 67). 

Dalam menembak sasaran yang dibutuhkan beberapa aspek penting, yaitu: 

konsentrasi, fokus dan fisik. Komponen fisik yang berkontraksi bagi pada saat akan 

melakukan tembakan adalah: otot lengan, otot bahu, tungkai dan otot pinggang yang 

berfungsi untuk menahan posisi senjata dalama waktu tertentu. Yang mana otot 
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lengan adalah faktor yang paling dominan menjaga stabilitas handling senjata api. 

Metode latihan sebelum nya hanya menerapkan teknik “Latihan Kering”. Latihan 

kering merupakan metode latihan dengan menahan senjata tanpa terisi peluru dalam 

waktu tidak terbatas. Metode latihan ini tidak ada program khusus untuk 

meningkatkan daya tahan otot lengan. Keadaan  ini membuat kemampuan akurasi 

atlet sulit untuk berkembang dan cenderung stagnant. Seorang petembak harus 

mempunyai tingkat stabilitas yang baik, sehingga menghasilkan performa yang 

maksimal disetiap tembakan. 

Menurut (Mardhatuhillah & Afrizal, 2018) mengemukakan bahawasanya 

cabang olahraga menembak membutuhkan stabilitas yang baik dan daya tahan otot 

lengan yang berperan penting terutama pada fase saat melakukan gerakan menahan 

senapan, membidik target dan menekan pelatuk, gerakan tersebut terus menerus 

dilakukan dalam waktu yang cukup lama dan berulang-ulang dalam suatu 

pertandingan, maka dibutuhkan daya tahan otot lengan. Menurut (Saraswara et al., 

2020). 

Menurut (Vanagosi, 2015) menjelaskan tentang daya tahan otot, daya tahan otot 

adalah kemampuan otot untuk mempertahankan aktivitas otot lokal dengan jumlah 

pengulangan yang banyak. Selain itu (Jannah et al., 2022) menjelaskan tentang daya 

tahan statis ialah kemampuan otot mengembangkan ketegangan maksimal dan 

mempertahankannya dalam durasi (waktu) yang maksimal, sedangkan daya tahan 

dinamis ialah kemampuan otot mengulang kontraksi dengan frekuensi maksimal dan 
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mempertahankannya dalam durasi maksimal, tanpa memperhatikan faktor beban luar 

(dengan ataupun tanpa beban). 

Otot yang digunakan pada saat menembak paling dominan adalah otot lengan, 

lengan dibagi menjadi dua bagian yaitu lengan atas dan lengan bawah, dari banyak 

otot yang berada pada lengan menjadikan satu kesatuan gerak maka akan melibatkan 

otot yang saling berkaitan antara otot yang satu dengan otot yang lainnya. Lengan 

merupakan anggota tubuh bagian atas yang salah satu fungsinya itu menarik, 

mendorong, memukul, menahan. Pada dasarnya kontraksi otot hanya ada 2 macam 

yaitu: (1) Kontraksi Isometrik yaitu kontraksi otot yang menimbulkan ketegangan 

tanpa terjadinya perubahan pada panjangnya otot, dan (2) Kontraksi Non-

Isometrik/isotonik yaitu kontraksi otot yang menimbulkan ketegangan disertai 

terjadinya perubahan panjangnya otot. Kontraksi otot isometrik adalah kontraksi yang 

diakibatkan penegangan otot tanpa disertai pemendekan otot, umunya kontraksi ini 

terjadi isometrik, keadaan ini terjadi pada waktu dan selama otot berkontraksi 

menopang atau menahan senapan. Apabsila mengangkat beban yang sangat berat 

melebihi kapasitas otot, seperti mendorong tembok yang kokoh. Dalam hal ini pada 

saat posisi menembak yaitu kontraksi otot. 

Metode latihan yang tepat akan lebih mudah dan cepat untuk diikuti oleh atlet 

dan akan membuat atlet semakin berkembang. Salah satunya adalah menggunakan 

metode latihan circuit training. Misalnya, beberapa variasi latihan yang dapat 

dimasukkan dalam program circuit training untuk memaksimalkan latihan (Ridho 

Alfianto et al., 2020). Metode sirkuit, kondisi olahragawan dapat dibentuk secara 
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maksimal dengan menggabungkan unsur dana spek olahraga lainnya (Anitasari et al., 

2019). Sukadiyanto (2011: 6) mengatakan bahwa latihan beban merupakan 

rangsangan motorik (gerak) yang dapat diatur dan dikontrol oleh pelatih maupun 

olahragawan untuk memperbaiki kualitas fungsional berbagai peralatan tubuh, dan 

biasanya berhubungan dengan komponen-komponen latihan, yaitu: intensitas, 

volume, recovery, dan interval. 

Perlombaan menembak tingkat provinsi biasanya diselenggarakan oleh 

Perbakin sebagai bentuk pelatihan, pencarian bibit atlet serta silaturahmi para 

anggotanya. Perbakin Kepri juga melahirkan beberapa atlet-atlet yang berprestasi di 

kancah nasional. Salah satu klub menembak yang aktif di Kota Batam adalah Klub 

Menembak Batam Shooter, yang saat ini masih aktif melakukan latihan dan 

pembinaan secara berkala untuk mencari bibit atlet. Kegiatan latihan dilakukan 2 kali 

dalam 1 minggu, meliputi pengenalan senjata api, handling dasar, dan cara membidik. 

Akan tetapi masalah yang sering ditemui oleh atlet menembak Batam Shooter adalah 

masih seringnya terjadi getaran pada saat menahan senjata, sehingga mempengaruhi 

tingkat akurasi dan hasil tembakan, hal ini terjadi karena dipengaruhi beberapa faktor 

yang salah satu nya adalah daya tahan otot lengan yang lemah, sehingga 

diperlukannya pelatihan yang terprogram agar daya tahan otot lengan dapat 

meningkat dan membentuk stabilitas yang baik pada saat melakukan tembakan. 

Berdasarkan dari hasil observasi pada tanggal 13 Desember 2022, atlet 

menembak Batam Shooter, menunjukkan bahwa akurasi menembak dan daya tahan 

otot lengan masih masuk dalam kategori rendah. Hal tersebut dapat ditunjukkan pada 
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saat petembak melakukan beberapa kali tembakan masih terlihat getaran pada bagian 

lengan. Hal tersebut ditunjukkan dengan tes terakhir yang diberikan pelatih kepada 

atlet dengan mengukur daya tahan otot lengan dengan tes push-up dan tes akurasi 

tembakan dengan melakukan tembakan 10 meter selama 1 menit, hasil dari ke 24 

atlet hanya terdapat 12 atlet yang memiliki daya tahan otot lengan yang optimal untuk 

melakukan tes push up dengan nilai normatif rata-rata sebesar 50 dan sisanya belum 

maksimal dalam menerapkan komponen daya tahan otot lengan yang dimilikinya. 

Sedangkan pada tes akurasi tembakan atlet yang diberikan kepada atlet dengan 

instrumen alat ukur  yaitu atlet diberikan percobaan menembak sebanyak 10 kali, dari 

24 atlet hanya terdapat 10 atlet yang dapat mengoptimalkan akurasi tembakan pada  

sasaran dengan nilai normatif rata-rata sebesar 70, dan sisanya terdapat 14 atlet yang 

belum maksimal pada akurasi menembak sasaran. 

Hal tersebut dikarenakan adanya beberapa faktor yang mempengaruhi 

kurangnya kestabilan daya tahan otot lengan yang memberikan dampak akurasi yang 

kurang maksimal, salah satu contohnya adalah lemahnya komponen daya tahan yang 

dimiliki oleh atlet. Sehingga ini merupakan tugas yang sangat besar bagi para pelatih 

untuk dapat memaksimalkan komponen tersebut agar mendapatkan hasil yang 

maksimal. 

Dikarenakan proses pembinaan latihan fisik atlet menembak Batam Shooter 

yang selama ini belum dilakukan secara maksimal mengakibatkan perolehan skor 

pada menembak Batam Shooter belum memiliki peningkatan yang signifikan. 

Pentingnya latihan fisik bagi atlet menembak Batam Shooter sangat diperlukan untuk 
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meningkatkan kemampuannya baik ketepatan, koordinasi, mental dan kondisi fisik 

yang prima khususnya dalam pengembangan teknik. Sehingga perlunya proses 

latihan untuk dapat meningkatkan kondisi fisik atlet tersebut tentunya dengan 

program latihan yang jelas terukur dan terprogram serta gerakan yang bervariasi 

untuk perkenaan daya tahan otot lengan yang sama agar atlet tidak jenuh dalam 

berlatih fisik, dari hal tersebut peneliti memilih metode latihan isotonik dan isometrik 

terhadap akurasi menembak sasaran ditinjau dari daya tahan otot lengan. 

Latihan Isotonik merupakan latihan yang dimana sekolompok otot akan 

berkontraksi apabila bergerak dengan cara memanjang dan memendek, atau 

memendek jika tensi dikembangkan (Santoso et al., 2018). Latihan kontraksi isotonik 

dapat dilakukan melalui latihan beban dalam yaitu beban tubuh sendiri, maupun 

melalui beban luar seperti mengangkat barbel atau menggunakan sejenis alat/mesin 

latihan kekuatan, dan sejenis lainnya. 

Latihan isotonik adalah suatu metode atau program latihan yang ditandai 

dengan pada waktu otot berkontraksi mengalami pemendekan dan kadang-kadang 

mengalami pemanjangan atau kontraksi otot dimana serabut memendek selagi terjadi 

tegangan dalam otot tersebut (Ambardini, 2014). Sehingga dari latihan isotonik 

tersebut peneliti akan memberikan program latihan antara lain dengan memberikan 

treatmen jenis latihan Plank-Up Down, Sit- Up, Shoulder Taps, Bench Dips, Squat, 

dan Back Up. 

Sejalan dengan hal tersebut diperkuat oleh penelitian yang diteliti oleh (Nasufi, 

2016) pada penelitiannya yang mengemukakan bahwasannya metode pemberian 
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program latihan dengan model latihan isotonik memberikan dampak yang sangat 

signifikan pada atlet panahan Perpani Aceh 2015. 

Sedangkan latihan isometrik merupakan latihan yang dimana sekelompok otot 

dalam mengangkat atau mendorong beban yang tidak bergerak tanpa adanya gerakan 

anggota tubuh, dan panjang otot tidak berubah (Lukitasari & Mudatsir, 2018). 

Kontraksi isometrik yang menimbulkan ketegangan pada otot tanpa adanya 

perubahan pada panjang nya, dan kontraksi non-isometrik yang menimbulkan 

ketegangan pada otot yang kemudian diikuti dengan perubahan panjangnya 

(Lesmana, 2019). Sehingga dari latihan isometrik tersebut peneliti akan memberikan 

program latihan antara lain dengan memberikan treatmen jenis latihan Isometric 

Plank, Isometric Sit-Up, Straight Arm Plank, Isometric Bench Dips, Isometric Squad, 

dan Superman Hold. 

Sejalan dengan hal itu, relevan dengan penelitian yang diteliti oleh (Rustiawan 

& Rohendi, 2021) pada penelitiannya yang menerapkan program latihan isometrik 

terhadap peningkatan daya tahan otot lengan, yang dimana pada penelitian tersebut 

mendapati hasil bahwasannya pada latihan isometrik push-up bola bergulih memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan daya tahan otot lengan sebesar 0.93% 

serta latihan isometrik push-up tubing memiliki pengaruh yang signifikan juga pada 

hasil peningkatan daya tahan otot lengan dengan nilai sebesar 0.31%. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwasannya latihan isotonik dan isometrik 

dengan model latihan circuit body weight training, peneliti berhipotesis bahwasannya 

adanya peningkatan yang signifikan terhadap daya tahan otot lengan yang dimiliki 
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oleh atlet. Dari hasil tersebut diperkuat penelitian yang diteliti oleh (Nasrulloh, 2015) 

pada penelitiannya yang mengemukakan bahwasannya adanya perngaruh yang 

signifikan terhadap kekuatan dan daya tahan otot menggunakan latihan circuit body 

weight training. 

Sehingga untuk menambah daya tahan otot lengan penulis mencoba melakukan 

pemberian treatment pelatihan yang mana dalam penerapan menggunakan dua 

metode latihan yaitu pada latihan Isotonik dan latihan Isometrik. Dengan harapan 

dapat meningkatkan kestabilan lengan atlet menembak Batam Shooter pada saat 

menahan senjata serta menjawab dari pertanyaan peneliti bahwasannya dengan 

latihan circuit training isotonik dan isometrik adanya pengaruh yang signifikan 

terhadap akurasi menembak sasaran ditinjau dari daya tahan otot lengan.. Penelitian 

ini bisa menjadi sebuah teknik pelatihan baru dalam dunia kepelatihan olahraga 

menembak karena bisa dibilang studi literatur tentang topik penelitian ini di 

Indonesia masih sangat terbatas. Peneliti juga berharap hasil penelitian ini nantinya 

mampu menjadi salah satu inovasi dan alternatif model latihan pada cabang olahraga 

menembak dan juga tingkat efektivitas latihan bisa semakin tinggi sehingga atlet 

memiliki tingkat efisiensi teknik olahraga menembak yang tinggi pula. 

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka peneliti 

tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Circuit Training Isotonik Dan 

Isometrik Terhadap Akurasi Menembak Sasaran Ditinjau Dari Daya Tahan Otot 

Lengan”. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan urian pada latar belakang masalah tersebut, masalah dalam penelitian 

dapat diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Kurangnya daya tahan otot lengan pada atlet menembak,sehingga 

mengakibatkan sistem koordinasi menurun dan tidak stabil. 

2. Kurangnya tingkat akurasi pada saat membidik, sehingga mengakibatkan 

tembakan kurang tepat sasaran. 

3. Penerapan metode latihan yang diberikan pelatih masih kurang spesifik 

dengan masalah yang dialami atlet. 

4.  Kurangnya program latihan yang tertuju pada komponen daya tahan otot 

lengan. 

5. Minimnya sarana dan prasarana untuk pelatihan fisik. 

6. Jadwal latihan atlet yang kurang terprogram dengan baik. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, untuk 

mencegah agar pembahasan tidak melebar dan dapat fokus mengarah pada studi 

kasus yang dibahas, maka penulis membatasi masalah penelitian ini ada pada tingkat 

akurasi tembakan atlet menggunakan metode circuit training isotonik dan circuit 

training isometrik ditinjau dari daya tahan otot lengan. 

D. Rumusan Masalah 
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Berdasarkan latar belakang masalah di atas, masalah dalam penelitian ini dapat 

dirumuskan sebagai berikut: 

1. Bagaimanakah perbedaan pengaruh antara latihan isotonik dan isometrik 

terhadap akurasi menembak sasaran pada atlet menembak? 

2. Bagaimanakah perbedaan pengaruh antara daya tahan otot lengan tinggi dan 

daya tahan otot lengan rendah terhadap akurasi menembak sasaran pada atlet 

menembak? 

3. Bagaimana interaksi antara latihan circuit training isotonik dan isometrik 

dengan daya tahan otot (tinggi dan rendah) terhadap akurasi menembak 

sasaran? 

E. Tujuan Penelitian 

Sejalan dengan rumusan masalah tersebut, tujuan yang akan dicapai dalam 

penelitian ini sebagai berikut. 

1. Untuk menganalisis perbedaan pengaruh antara latihan isotonik dan latihan 

isometrik terhadap akurasi menembak sasaran pada atlet menembak 

2. Untuk menganalisis perbedaan pengaruh daya tahan otot lengan tinggi dan 

daya tahan otot lengan rendah terhadap akurasi menembak sasaran pada atlet 

menembak 

3. Interaksi antara latihan isotonik dan latihan isometrik dengan daya tahan otot 

lengan tinggi dan rendah terhadap akurasi menembak. 

F. Manfaat Penelitian 
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Berdasarkan tujuan penelitian yang hendak dicapai, hasil penelitian ini diharapkan 

mempunyai manfaat baik secara teoretis maupun praktis. Adapun manfaat penelitian 

ini sebagai berikut. 

1. Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan pelatih mengenai 

latihan circuit training isotonik dan circuit training isometrik terhadap akurasi 

menembak melalui latihan daya tahan otot lengan. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Manajemen Tim 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi yang positif 

terhadap klub menembak Batam Shooter. 

b. Bagi Pelatih 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi dan kontribusi 

yang positif sebagai bahan evaluasi dan perbaikan dalam melakukan latihan 

terhadap atlet agar lebih baik sehingga dalam bertanding atlet dapat memiliki 

daya tahan yang optimal. 

c. Bagi Peneliti 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan bagi peneliti berikutnya 

untuk melakukan penelitian lanjutan pada masa mendatang.  
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Hakekat Olahraga Menembak 

a. Pengertian Olahraga Menembak 

Olahraga menembak adalah olahraga kompetitif yang melibatkan tes 

kemahiran, akurasi dan kecepatan yang menggunakan berbagai jenis senjata 

seperti senjata api dan senapan angin. Menurut Perbakin, kata menembak memiliki 

dua arti, yaitu melepaskan peluru dari senjata api dan mengarahkan sesuatu kepada 

sesuatu. Dari kedua arti tersebut, munculah 3 hal penting dari konsep menembak. 

(1) kebendaan, yaitu alat untuk menembak, (2) manusia yang menjadi subjek atau 

pemakai alat, dan (3)sasaran sebagai objek aktivitas dari menembak dengan 

menggunakan senapan ataupun pistol. 

Olahraga ini memerlukan tingkat konsentrasi yang tinggi untuk dapat 

menembak tepat pada sasaran tembakan dan dapat mencapai hasil yang maksimal. 

Selain konsentrasi yang tinggi, dalam olahraga menembak juga dibutuhkan 

keterampilan dalam melakukan teknik menembak yang benar untuk mendapatkan 

hasil tembakan yang tepat sasaran, karena pada olahraga ini tidak hanya fisik saja 

yang harus dipersiapkan, melainkan persiapan psikis atlet itu sendiri. Maka dari itu 

atlet perlu mempersiapkan dirinya sendiri dari dalam maupun dari luar, agar 

hasilnya tidak mengecewakan. 
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Olahraga menembak memiliki beberapa kategori, berdasarkan jenis senjata 

yang digunakan, sasaran, serta jarak target yang ditembak, salah satunya adalah 

tembak sasaran yang dilakukan pada jarak 20 meter, yang umumnya dilaksanakan 

dalam lapangan tembak. Seperti olahraga lainnya, olahraga menembak memiliki 

manfaat dalam kebugaran tubuh serta menyehatkan jasmani. Olahraga menembak 

juga memiliki manfaat-manfaat lain diluar untuk kesehatan jasmani. Dalam buku 

yang ditulis Apfel, (2011) ada 15 manfaat yang dapat diambil dari olahraga 

menembak: (1) olahraga yang menyenangkan,(2) olahraga aman, (3) olahraga 

yang dapat dilakukan bersama keluarga, (4) olahraga perorangan, (5) olahraga 

seumur hidup, (6) latihan membantu disiplin fisik, (7) latihan disiplin mental (8) 

latihan menambah tanggung jawab pribadi, (9) latihan meningkatkan kebebasan 

(10) latihan mempertahankan hidup dan keluarga,(11) latihan membantu 

pencegahan kejahatan, (12) latihan membantu pertahanan nasional,(13) latihan 

meningkatkan kesempatan pendidikan, (14) latihan menciptakan suasana/atmosfir 

yang bersahabat, dan (15) meningkatkan nilai-nilai yang diperlukan bagi 

masyarakat yang aman, sejahtera dan bebas. 

Kategori (nomor pertandingan) Nomor yang dipertandingkan dalam setiap 

pertandingan tidak selalu sama, semua tergantung dari kesepakatan dan ketentuan 

yang sudah ditentukan sebelumnya, tetapi nomor yang umum dipertandingkan 

adalah: 

Nomor yang dipertandingkan ditingkat internasional: 

1. 50 meter Free Rifle Prone 60 shots ( Men) 



15 

 

2. 50 meter Free Rifle 3 position 3x40 shots (Men) / 3x20 shots 

(Women) 

3. 10 meter Air Rifle 60 shots (Men) / 40 shots (Women) 

4. Trap 125 target (Men) / 75 target (Women) 

5. Double Trap 150 target (Men) / 120 target (Women) 

6. 50 meter Free Pistol 60 shots (Men) 

7. 10 meter Air Pistol 60 shots (Men) / 40 shots (Women) 

8. 10 meter Running Target 60 shots (Men) / 40 shots (Women) 

Nomor yang dipertandingkan di tingkat Nasional: 

1. 50 meter Free Rifle 3 Position 3x40 shots (Men) / 3x20 shots 

(Women) 

2. 50 meter Free Rifle Prone 60 shots (Men) 

3. 10 meter Air Rifle 60 shots (Men) / 40 shots (Women) 

4. 50 meter Free Pistol 60 shots (Men) 

5. 25 meter Rapid Fire Pistol 60 shots (Men) 

6. 25 meter Standar Pistol 3x20 shots (Men) 

10 Meter Air Pistol 60 shots (Men) / 40 shots (Women) 

b. Sejarah Olahraga Menembak 

Pada awal tahun 1824-1884 olahraga menembak hanya berupa 

perkumpulan-perkumpulan saja kemudian berkembang menjadi sebuah 

federasi olahraga yang bersifat nasional. National Rifle Association of United 
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Kingdom (NRA) didirikan pada tahun 1860. Lembaga ini mengumpulkan 

dana untuk pertemuan organisasi senapan nasional tahunan yang mendorong 

sukarelawan untuk mempromosikan olahraga menembak ke seluruh Inggris. 

Prihatin dengan keahlian menembak yang buruk selama Perang Sipil 

Amerika, perwira veteran Union Kolonel William C. Church dan Jenderal 

George Wingate membentuk National Rifle Association of America pada 

tahun 1871 untuk tujuan mempromosikan dan mendorong olahraga 

menembak. 

NRA mulai mendirikan klub senapan di semua sekolah tinggi, 

universitas, dan akademi militer. Pada tahun 1906, program pemuda berjalan 

lancar dengan lebih dari 200 anak laki-laki berlaga di Pertandingan Nasional . 

Kini, lebih dari satu juta pemuda berpartisipasi dalam acara olahraga 

menembak dan program afiliasi melalui kelompok-kelompok seperti 4-H , 

Pramuka Amerika, Legiun Amerika, Jaycees AS, NCAA, Liga Target Tanah 

Liat Sekolah Menengah Atas AS, Target Tanah Liat Gramedia Program, Biro 

Penjaga Nasional, ROTC, dan JROTC. Juara menembak asal Prancis dan 

pendiri olimpiade modern, Pierre de Coubertin, berpartisipasi dalam banyak 

kompetisi awal ini. 

Perkembangan olahraga menembak di dunia tidak terlepas dari sebuah 

organisasi besar yang mewadahinya. Hal ini dikarenakan olahraga menembak 

adalah olahraga yang menggunakan alat yang bisa dikategorikan berbahaya 

apabila digunakan pada hal yang salah. Maka perlu sebuah organisasi yang 
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mampu melegalitas penggunaan senjata api dan alat menembak lainnya. 

Organisasi yang mewadahi olahraga menembak adalah InternationalShooting 

Sport Federation (ISSF). 

Secara internasional, Federasi Olahraga Penembakan Internasional (ISSF) 

memiliki pengawasan terhadap semua peristiwa Olimpiade Menembak di 

seluruh dunia, sementara Badan Pengatur Nasional (NGB) mengelola 

olahraga di masing-masing negara.Setelah menembak ditetapkan sebagai 

olahraga terorganisir di AS, NRA adalah pilihan yang jelas untuk mengelola 

partisipasi Amerika Serikat dalam pertandingan Olimpiade. NRA dengan 

patuh mengelola dan secara internasional mendukung olahraga menembak 

konvensional selama lebih dari 100 tahun hingga pembentukan USA 

Shooting. 

c. Sarana dan Prasarana 

Senjata api, adalah segala senjata yang menggunakan mesin seperti 

senapan, pistol dan sebagainya. Senjata api adalah senjata yang mampu 

melepaskan keluar satu atau sejumlah proyektil dengan bantuan bahan 

peledak (Kamseno et al., 2018). Berdasarkan Instruksi Presiden Republik 

Indonesia Nomor 9 Tahun 1976, senjata api adalah salah satu alat untuk 

melaksanakan tugas pokok angkatan bersenjata dibidang pertahanan dan 

keamanan, sedangkan bagi instansi pemerintah di luar angkatan bersenjata, 

senjata api merupakan alat khusus yang penggunannya diatur melalui 

ketentuan Instruksi Presiden Nomor 9 Tahun 1976, yang menginstruksikan 
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agar para menteri (pimpinan lembaga pemerintah dan non pemerintah) 

membantu pertahanan dan keamanan agar dapat mencapai sasaran tugasnya. 

Secara umum senjata api juga dapat diartikan sebagaimana dalam Kamus 

Umum Bahasa Indonesia, segala senjata yang menggunakan mesiu seperti 

senapan, pistol dan sebagainya. 

1) Pistol 

Pistol adalah senjata genggam yang dioperasikan dan ditembakan dengan 

menggunakan tangan saja, berbeda dari senjata laras panjang yang 

memerlukan topangan bahu sang petembak. Kata pistol mulai digunakan 

untuk mendeskripsikan senjata api genggam pada abad ke-18. Pada abad ke-

15 pistol berarti sebuah pisau kecil yang bisa disembunyikan di dalam 

pakaian. 

Gambar 1. Pistol 

 (Sumber: http://www.https: apa-itu-amunisi-senjata-api) 

Pistol atau senjata api genggam dibagi menjadi beberapa jenis utama 

yaitu: 

a) Revolver 
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Revolver adalah sejenis senjata api dimana peluru dimasukkan ke 

tabung berputar. Revolver merupakan senjata genggam yang dioperasikan 

dan ditembakkan dengan menggunakan tangan saja, berbeda dari senjata 

laras panjang yang memerlukan topangan bahu sang penembak. Revolver 

adalah jarak pendek yang dirancang untuk melumpuhkan sasaran pada 

jarak sekitar 20-30 meter dengan tingkat akurasi yang rendah di luar 

kisaran tersebut. 

b) Derringer 

Derringer adalah senjata api pistol yang sangat kecil, berlaras satu atau 

dua yang mana pengisian peluru langsung dibelakang larasnya. Karena 

ukurannya yang sangat kecil, biasanya senjata ini disembunyikan untuk 

senjata cadangan atau pelengkap. 

c) Rifle 

Rifle adalah jenis senjata api yang biasanya mempunyai panjang laras 

lebih dari 18 inci. Terdapat pegangan ke arah dada atau bahu yang disebut 

stock. Stock difungsikan sebagai penahan dari hentakan yang terjadi 

ketika menembak sehingga akurasi tetap terjaga. 

d) Shotgun 

Shotgun adalah senjata api yang biasanya dirancang untuk 

ditembakkan dari bahu yang menggunakan energi dari sebuah selongsong 

(shell) berbentuk silinder dan menembakkan sejumlah gentel bulat kecil 
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atau gotri (bola timah kecil) atau sebuah proyektil gotri padat (yang 

dalam bahasa Inggris disebut shot). 

2) Perizinan Kepemilikan Senjata Api 

Kepemilikan senjata api ini sendiri memang diatur secara terbatas. Di 

lingkungan kepolisian dan TNI sendiri terdapat peraturan mengenai prosedur 

kepemilikan dan syarat tertentu untuk memiliki senjata api (Kurniawan et al., 

2022). Di lingkungan masyarat sipil juga terdapat prosedur tertentu untuk 

memiliki senjata api secara legal. Prosedur tersebut diatur dalam Undang-

Undang No. 8 Tahun 1948 tentang Pendaftaran Dan Pemberian Izin 

Pemakaian Senjata Api. Pasal 5 ayat (1) UU No. 8 Tahun 1948 mewajibkan 

setiap senjata api yang berada ditangan orang bukan anggota Tentara atau 

Polisi harus didaftarkan oleh Kepala Kepolisian Karesidenan. 

Menurut pasal 9 UU No. 8 Tahun 1948, setiap orang atau warga sipil 

yang mempunyai dan memakai senjata api harus mempunyai surat izin 

pemakaian senjata api menurut contoh yang ditetapkan oleh Kepala 

Kepolisian Negara. Surat izin pemakaian senjata api ini diberikan oleh Kepala 

Kepolisian Karesidenan atau orang yang ditunjukkannya. Ketentuan mengenai 

pejabat yang diberikan kewenangan pemberian izin kepemilikan senjata api 

ini diubah oleh Perpu No 20 Tahun 1960 untuk menyesuaikan penyebutannya. 

Pasal 1 Perpu No. 20 Tahun 1960 mengatur bahwa kewenangan untuk 

mengeluarkan dan/atau menolak sesuatu permohonan perizinan diberikan 

kepada Menteri/Kepala Kepolisian Negara atau pejabat yang dikuasakan 
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olehnya untuk itu.  Jadi penyebutannya bukan oleh Kepala Kepolisian 

Karesiden sebagaimana dalam UU No. 8 Tahun 1948. Pengajuan izin 

kepemilikan senjata api non organik yang dilakukan oleh masyarakat yang 

biasa disebut dengan Izin Khusus Senjata Api (IKSHA), dilakukan sesuai 

ketentuan Surat Keputusan Kepala Kepolisian Republik Indonesia No.Pol : 

Skep/82/II/2004. 

2. Teknik Dasar Olahraga Menembak 

Olahraga menembak adalah jenis olahraga yang dilakukan oleh orang 

perorang dengan posisi menghadap ke sasaran atau target. Setiap regu tim untuk 

satu jenis event terdiri dari 3 (tiga) orang. Olahraga menembak dilakukan di atas 

lapangan yang keras dan datar yang sengaja diadakan untuk itu, baik di lapangan 

terbuka (outdoor) maupun lapangan tertutup (indoor). Pada dasarnya setiap event 

yang diadakan memiliki aturan dan cara yang sama, namun dengan berbagai 

variasi sasaran yang berbeda. Karena olahraga menembak merupakan olahraga 

yang monoton dan stagnan, oleh sebab itu secara umum olahraga menembak 

dilakukan dengan menggunakan 3 (tiga) unsur, yaitu posisi, konsentrasi, dan 

ketepatan. Ketiga unsur teknik ini lalu berkembang menjadi berbagai jenis teknik 

lanjutan yang memungkinkan olahraga menembak hidup dan bervariasi. 

Misalnya dalam hal posisi terdiri atasbeberapa bagian, yaitu keseimbangan kaki, 

keseimbangan badan, kesimbangan tangan, dan sebagainya. Posisi tersebut 
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disesuaikan mengikuti anatomi tubuh dan senjata sehingga memberikan daya 

tahan penuh dalam menahan beban dalam hal ini berupa beban senjata. 

Hasil tembakan yang sempurna diperlukan: 

1. Pernapasan 

Pernafasan tidak ditahan, melainkan ditarik dan dihembuskan secara perlahan 

dan dinamis. 

2. Bidikan 

Pada bidikan yang baik tidak terlepas dari sikap tembak yang baik. Sikap 

tembak yang baik adalah dimana untuk posisi badan, lebar kaki, angkatan tangan 

pada senjata dan mata sesuai dan terarah alami menuju sasaran. 

3. Tekan Picu 

Tekanan picu diharuskan dapat setenang mungkin. Apapun nafas kita dan 

sebagus apapun gambar bidik kita, jika eksekusi terakhir terhadap picu dihentak 

maka hilang sudah tembakan yang sempurna, tentunya dibutuhkan pelatihan 

yang teratur dan terarah untuk menghasilkan tembakan yang baik, konsentrasi 

berkaitan dengan kesiapan mental, kepekaan otot-otot, kondisi system peredaran 

darah dan pernapasan (Dharma, 2021). Dalam hal ini, seorang atlet menembak 

diharuskan memiliki konsentrasi tinggi untuk menunjang kepekaan 

emosionalnya. Pada unsur ketepatan berhubungan dengan kecepatan, kepekaan 

indera, reaksi dan sebagainya. Untuk mendapatkan hubungan yang harmonis 

antara unsur-unsur tersebut diperlukan adanya koordinasi antara unsur yang satu 

dengan yang lain secara berurutan. Artinya, untuk menghasilkan tembakan yang 
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baik, maka hal pertama yang dibutuhkan yaitu posisi yang benar dan tepat. 

Selanjutnya diteruskan dengan konsentrasi yang tinggi sebagai peredam emosi 

serta kesiapan untuk membidik sasaran yang tepat sehingga menghasilkan 

bidikan yang tepat dan sesuai tujuan yang diinginkan. Ketentuan bertanding 

dalam olahraga menembak dilakukan olehorang per orang. Hal penting yang 

harus selalu diperhatikan, jangan pernah mengarahkan senjata ke siapapun 

meskipun tidak terisi. Mengarahkan senjataapi ke seseorang merupakan sebuah 

kejahatan di beberapa negara bagian. 

3.  Akurasi Menembak 

Menurut International vocabulary of metrology basic and general concepts 

and associated terms akurasi dalam pengukuran merupakan tingkat kedekatan 

pengukuran kuantitas terhadap nilai yang sebenarnya, sedangkan kepresisian dari 

suatu sistem pengukuran diartikan sejauh mana pengulangan pengukuran dalam 

kondisi yang tidak berubah mendapatkan hasil yang sama (Herpin et al., 2010). 

(Yang et al., 2020) menyatakan akurasi dan presisi hampir sama tapi berbeda 

makna yaitu Akurasi merupakan ukuran seberapa dekat hasil pengukuran yang 

dilakukan dibandingkan dengan nilai yang sebenarnya, sedangkan presisi 

menggambarkan seberapa dekat hasil pengukuran yang dilakukan antara satu 

pengukuran dengan pengukuran yang lain untuk mencapai akurasi yang bagus. 

Olahraga menembak adalah olahraga yang membutuhkan latihan teknik maupun 

latihan fisik dan dari kedua jenis latihan itu akan menjadi hal yang sangat penting 
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untuk mendapatkan akurasi yang bagus dalam menembak sasaran (Baskoro, 

2018). 

Akurasi menggambarkan kedekatan peluru dengan pusat sasaran. Peluru yang 

mendarat lebih dekat dengan pusat sasaran dianggap lebih akurat (Saincher et al., 

2022). Semakin dekat sistem pengukuran terhadap nilai yang diterima, sistem 

dianggap lebih akurat. Jika sejumlah besar peluru ditembakkan, presisi adalah 

ukuran kedekatan dari masing-masing peluru dalam kumpulan tersebut. Semakin 

menyempit kumpulan peluru tersebut, sistem dianggap semakin presisi akurasi 

dalam menembak bertujuan utama dalam olahraga menembak yang harus bisa 

dicapai oleh seorang atlet (Goonetilleke et al., 2009). 

Dalam olahraga menembak teknik menembak tidak dibatasi harus sesuai 

dengan aturan, mereka bebas menggunakan teknik apa saja asalkan tidak 

mengganggu petembak lain saat pertandingan, akan tetapi apabila teknik 

menembak yang baik akan menghasilkan tembakan yang baik sehingga ketika 

seseorang melihat teknik atlet petembak dalam bertanding atau latihan menjadi 

lebih 24 sempurna, sehingga apabila teknik belum baik secepatnya untuk 

diperbaiki kesalahan agar tidak berlarut-larut melalui latihan visualisasi (Chen et 

al., 2023). Berdasarkan definisi diatas yang telah dirangkum, maka dapat 

disimpulkan akurasi dalam olahraga menembak adalah tingkat kedekatan 

perkenaan peluru hasil tembakan dari petembak ketitik nilai 10. 
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4. Latihan Isometrik dan Isotonik 

a. Hakekat Latihan Isometrik 

Pada dasarnya kontraksi otot hanya ada 2 macam yaitu: Kontraksi isometric 

yang menimbulkan ketegangan pada otot tanpa adanya perubahan pada panjang 

nya, dan kontraksi non-isometrik yang menimbulkan ketegangan pada otot yang 

kemudian diikuti dengan perubahan panjangnya (Lesmana, 2019). Menurut 

(Dharma, 2021) menjelaskan “Dalam kontraksi isometrik otot-otot tidak 

memanjang atau memendek sehingga tidak akan nampak suatu gerakan yang 

nyata, atau dengan perkataan lain, tidak ada jarak yang ditempuh”. Menurut 

(Wahyuni et al., 2022) “Dalam tipe kontraksi isotonik akan nampak bahwa ada 

terjadi suatu gerakan dari anggota-anggota tubuh kita yang disebabkan oleh 

memanjang dan memendeknya otot-otot, sehingga terdapat perubahan dalam 

panjang otot. Tipe kontraksi ini disebut juga dynamic contraction”. 

Kontraksi isometrik (kontraksi statik) yaitu kontraksi sekelompok otot untuk 

mengangkat atau mendorong beban yang tidak bergerak dengan tanpa gerakan 

anggota tubuh, dan panjang otot tidak berubah (Lukitasari & Mudatsir, 2018). 

Seperti mengangkat, mendorong, atau menarik suatu benda yang tidak dapat 

digerakan (tembok, pohon, dsb). Lamanya perlakuan kira-kira 10 detik, 

pengulangan 3 kali, dan istirahat 20 - 30 detik (Dewi, 2017). Namun dari hasil 

penelitian Muller (Bowers dan Fox, 1992) menyarankan bahwa 5 – 10 kontraksi 

maksimal dengan ditahan selama 5 detik adalah yang terbaik dilihat dari sudut 

pandang cara berlatih. Pada permulaan latihan, frekuensi latihan isometrik adalah 
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5 hari/minggu. Sebagai percobaan untuk mendapatkan hasil yang baik bisa pula 

dilaksanakan dalam frekuensi latihan 3 hari/minggu. Sedangkan lamanya latihan 

paling sedikit 4 - 6 minggu (Laasara, 2018). 

b. Jenis-Jenis Latihan Isometrik 

Adapun beberapa contoh jenis-jenis latihan isometrik, antara lain: 

a) Isometric Plank 

Gambar 2. Isometric Plank 

Sumber: (Ridho Alfianto et al., 2020) 

Isometric Plank adalah gerakan yang berfokus pada pembentukan otot bagan 

lengan, dada, inti, bokong, paha belakang, betis dan kaki. Isometric Plank adalah 

variasi sederhana dari push-up standar (Jumadi & Arhesa, 2021) . Dapat 

dilakukan dengan cara dari posisi push-up turun ke posisi plank dengan lengan 

terkunci pada sudut 90° dan tahan posisi itu selama 10 detik. Lakukan beberapa 

repetisi, tergantung tujuan yang ingin dicapai. 

b) Isometric Sit-up 
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Gambar 3. Isometric Sit-up 

Sumber: (Anitasari et al., 2019) 

Isometric Sit-up adalah cara cepat untuk mendapatkan core perut lebih kuat., 

yang juga merupakan salah satu cara yang terbaik untuk mendapatkan bentuk 

perut yang ideal. Universitas Harvard bahkan mengatakan dalam sebuah 

penelitian bahwa latihan terbaik untuk core perut adalah isometrik (Wei et al., 

2020). Latihan sit-up isometrik memberikan kontraksi perut dalam posisi statis, 

tanpa melakukan fleksi atau ekstensi. 

c)  Straight Arm Plank 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Straight Arm Plank 

Sumber: (Harmaen, 2012) 

Straight Arm Plank termasuk dalam kelompok latihan yang memanfaatkan 

kontraksi tanpa menggerakkan sendi. Saat menggunakan posisi isometrik, otot akan 

mendorong atau menarik satu sama lain sehingga menimbulkan resistensi. Dengan 

menempatkan ketegangan konstan ini pada otot ini akan meningkatkan daya tahan 

otot secara keseluruhan (Olds et al., 2019). Berikut area-area yang berkontraksi pada 

saat melakukan Straight Arm Plank: paha depan, otot bokong, magnus adduktor, 

hamstring, erektor, perut dan obliques, dan punggung atas. Berikut cara melakukan 
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Straight Arm Plank: mulailah dengan posisi plank, dengan pergelangan tangan di 

bawah bahu dan kaki dibuka selebar pinggul lalu tekuk lengan kiri, naikan lengan 

kanan lalu perlahan di ikuti lengan kiri membentuk posisi lurus, tahan posisi ini 

sesuai waktu yang ditentukan. 

d)  Isometric Bench Dips 

Gambar 5. Isometric Bench Dips 

Sumber: (Horsak et al., 2017) 

Bench dips adalah latihan body weight yang tepat yang menargetkan 

pembentukan daya tahan otot lengan. Selain itu gerakan ini juga dapat memperkuat 

otot trisep, dada, dan bahu (Harmaen, 2012). 

Berikut langkah-langkah melakukan bench dips isometrik: duduk di tepi bangku, 

letakkan tangan di samping pinggul dengan telapak tangan menghadap ke bawah di 

bangku dan jari-jari menghadap pinggul, arahkan kaki anda ke luar dan regangkan 

hingga lurus, bokong harus menggantung di udara di depan bangku, dan telapak 

tangan harus tetap di posisi awal dan ditumpuk di bawah bahu, untuk mendapatkan 

melibatkan otot punggung yang baik putar siku sedikit dan jaga agar kaki tetap lurus, 

tekuk lengan dengan posisi 45 derajat lalu tahan hingga waktu yang ditentukan. 
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e) Isometric Squad 

 

 

 

Gambar 6. Isometric squad 

Sumber: (Horsak et al., 2017) 

Isometric squad adalah gerakan latihan menahan otot paha yang bermanfaat 

untuk meningkatkan kekuatan Quads dan Hip Flexor. Jika dilakukan dengan 

benar, maka akan merasakan panas pada bagian otot di pergelangan kaki dan juga 

mengalami kelelahan pada otot-otot kecil pada persendian kaki dan juga otot 

pinggang (Houel et al., 2015). Berikut adalah cara melakukan Isometric squad: 

Posisi kan tubuh berdiri tegak, lalu buka kedua kaki selebar bahu, perlahan 

turunkan tubuh dengan mendorong bagian pinggul ke belakang seperti akan 

jongkok, tahan area bokong dan upayakan posisi kaki membentuk siku (90 

derajat), luruskan kedua lengan ke depan untuk menjaga keseimbangan. 
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f. Superman Hold 

Gambar 7. Superman Hold 

Sumber: (Patselas et al., 2021) 

Latihan superman hold selain efektif untuk meningkatan kebugaran, latihan ini 

berfokus pada punggung bagian bawah, bokong, paha belakang dan juga core 

(Dharma, 2021). Berikut adalah cara melakuan latihan ini: Berbaring di lantai dalam 

posisi tengkurap (telungkup), dengan posisi kaki lurus, pertahankan kepala dalam 

posisi netral (hindari melihat ke atas), perlahan angkat lengan dan kaki sekitar 15cm 

dari lantai, atau sampai merasakan otot punggung bagian bawah berkontraksi, 

libatkan glutes otot inti, dan otot-otot di antara tulang belikat secara bersamaan. Cara 

yang baik untuk menggambarkan ini adalah dengan membayangkan sebagai 

Superman terbang di udara, tahan posisi ini selama waktu yang ditentukan. 

c. Hakekat Latihan Isotonik 

Kontraksi isotonik (kontraksi dinamik) yaitu kontraksi sekelompok otot yang 

bergerak dengan cara memanjang dan memendek, atau memendek jika tensi 

dikembangkan (Santoso et al., 2018). Latihan kontraksi isotonik dapat dilakukan 

melalui latihan beban dalam yaitu beban tubuh sendiri, maupun melalui beban 
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luar seperti mengangkat barbel atau menggunakan sejenis alat/mesin latihan 

kekuatan, dan sejenis lainnya (Amatiria & Trisna, 2020). 

Latihan isotonik adalah suatu metode atau program latihan yang ditandai 

dengan pada waktu otot berkontraksi mengalami pemendekan dan kadang-

kadang mengalami pemanjangan atau kontraksi otot dimana serabut memendek 

selagi terjadi tegangan dalam otot tersebut (Ambardini, 2014). Sehingga dari 

beberapa statement tersebut, dapat disimpulkan bahwasannya latihan isotonik 

merupakan latihan dinamis dengan gerakan sendi pada luas gerak sendinya yang 

memanfaatkan tahanan atau beban yang tetap. 

d. Jenis-Jenis Latihan Isotonik 

Adapun beberapa contoh jenis-jenis latihan isotonik, antara lain: 

a) Up Down Plank 

Gambar 8. Up Down Plank 

Sumber: (Anitasari et al., 2019) 



32 

 

Plank Up down bermanfaat untu memperkuat core glutes otot lengan pergelangan 

tangan dan bahu. Juga dapat memperbaiki postur serta menurunan berat badan 

(Agung, 2021).  

Berikut adalah cara melakukan plank up down dengan benar: mulailah dengan 

posisi plank, dengan pergelangan tangan di bawah bahu dan kaki dibuka selebar 

pinggul lalu tekuk lengan kiri, letakkan siku kiri di atas matras lalu tekuk lengan 

kanan dan letakkan siku kanan di atas matras letakkan tangan kiri di atas matras, 

luruskan lengan kiri lalu letakkan tangan kanan di atas matras dan luruskan lengan 

kanan, tukar sisi dan ulangi gerakan naik turun ini sampai set selesai. 

b) Sit- Up 

Gambar 9. Sit-Up 

Sumber: (Berry, 2018) 

Sit-up adalah latihan yang memiliki beragam manfaat, terutama untuk 

mengencangkan otot-otot perut sehingga terlihat rata. Selain otot perut, jenis olahraga 

ini juga bisa membantu melatih otot dada, panggul, pinggang bawah, serta leher. 
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Manfaat lain dari latihan sit-up adalah meningkatkan massa otot, memperbaiki 

keseimbangan tubuh, hingga memperbaiki postur tubuh (Tang et al., 2017). 

Berikut adalah cara melakukan sit-up dengan benar: Berbaringlah dengan 

punggung berada atau menempel di lantai, sedangkan lutut dalam posisi menekuk 

tempelkan kaki pada lantai atau dapat pula mengaitkannya pada pegangan, juga bisa 

meminta bantuan orang lain untuk menahan kaki, letakan tangan pada sisi bagian 

kepala dan menyentuh daun telinga atau bisa pula dalam bentuk menyilang di bahu, 

hindari gerakan atau posisi yang mendorong leher ke atas, lalu tarik napas, kemudian 

hembuskan sembari mengangkat bagian atas tubuh menuju lutut turunkan bagian atas 

tubuh tersebut ke posisi semula secara perlahan, kemudian tarik napas kembali ketika 

berada di fase awal tersebut, pastikan seluruh tubuh bagian atas tadi sudah turun atau 

kembali berada di lantai. 

c) Squat 

Gambar 10. Squat 

Sumber: (Shin et al., 2016) 

Gerakan squat adalah salah satu latihan yang baik untuk melatih tubuh bagian 

bawah dan inti otot, jika Anda melakukan latihan ini secara teratur, maka Anda dapat 

mengencangkan otot paha dan bokong serta meningkatkan sirkulasi pencernaan 
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(Houel et al., 2015). Berikut adalah cara melakukan squat dengan benar: Posisikan 

tubuh berdiri tegak dan posisi kaki terbuka selebar pinggul. turunkan tubuh dengan 

mendorong punggung ke belakang dengan posisi tangan yang terangkat lurus 

kedepan agar terjaga keseimbangannya, sejajarkan bagian tubuh bagian bawah 

dengan lantai dan dada dalam keadaan busung namun tidak membungkuk, turunkan 

badan dan angkat kembali badan dalam posisi berdiri seperti semula, lakukan 

kegiatan tersebut secara berulang-ulang. 

d) Bench Dips 

Gambar 11. Bench Dips 

Sumber : (Choi et al., 2017) 

Bench dips adalah jenis latihan yang menargetkan otot-otot di bagian 

belakang dari lengan atas (trisep). Karena berfokus pada otot trisep, Bench 

dips disebut juga dengan triceps dip. Bahkan, beberapa ahli menjelaskan bahwa ini 

adalah latihan yang paling efektif untuk melatih otot bagian belakang dari lengan 

atas. Otot trisep sangat penting dalam gerakan sehari-hari yang melibatkan 

perpanjangan siku dan lengan bawah, seperti saat mengangkat atau meraih barang di 

atas kepala (Byrne et al., 2014). Otot ini juga berperan dalam menstabilkan 

https://www.acefitness.org/certifiednewsarticle/1562/ace-sponsored-research-best-triceps-exercises/
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persendian di bahu. Berikut adalah cara melakukan squat dengan benar: Duduk di 

kursi atau bangku, tangan di samping, dan kaki rata di lantai, posisikan tangan 

sehingga telapak tangan berada di samping pinggul, pastikan jari-jari mencengkeram 

bagian depan kursi, gerakkan tubuh ke depan kursi dengan tangan terentang, bokong 

harus melayang di atas lantai dan lutut harus sedikit ditekuk, tumit juga harus 

menyentuh lantai beberapa inci di depan lutut, kemudian, tarik napas saat perlahan-

lahan menurunkan tubuh, bertumpu pada siku hingga masing-masing membentuk 

sudut 90 derajat, lalu, buang napas saat mendorong ke posisi awal dengan lengan 

terentang penuh. 

e) Shoulder Tap Plank 

 

 

 

Gambar 12. Shoulder Tap Plank 

Sumber : (Kurniawan et al., 2022) 

Menurut pelatih fisik bersertifikat Cheryl Russo, CPT, sentuhan bahu pada 

saat plank  juga memberikan latihan yang baik untuk lengan. Gerakan memukul bisep 

saat  berkontraksi dan menekuk lengan untuk menepuk bahu dan trisep saat menahan 

dan memindahkan berat badan dari satu lengan ke lengan lainnya (Olds et al., 2019). 

Gerakan ini juga mempunyai manfaat seperti postur yang lebih baik, keseimbangan 

https://www.sfidn.com/article/post/5-cara-mengurangi-nyeri-leher-dan-bahu
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yang lebih baik. Berikut adalah cara melakukan Shoulder Tap Plank: Posisi plank 

dengan tangan tepat di bawah bahu, kaki dibuka selebar pinggul, jaga agar tulang 

belakang, leher dan punggung lurus, dan pinggul sejajar dengan bahu, libatkan otot 

inti dan kencangkan otot bokong agar tubuh tetap rata dan stabil, angkat tangan kiri 

untuk menepuk bahu kanan, turunkan kembali, angkat tangan kanan untuk menepuk 

bahu kiri, turunkan kembali, tepuk bahu kiri dan kanan secara bergantian. 

f) Back Up 

Gambar 13. Back Up 

 Sumber:(Hardi et al., 2020)  

Gerakan back-up merupakan salah satu latihan fisik yang dilakukan untuk 

memperkuat tulang belakang dan otot punggung. Tak hanya itu, jenis latihan atau 

olahraga berintensitas rendah ini juga baik dilakukan untuk melatih otot perut, 

otot pinggul, dan otot paha belakang (Zhou et al., 2020). Berikut adalah cara 

melakukan Back-up dengan benar: berbaring dengan posisi tengkurap, lalu 

letakkan telapak tangan di permukaan lantai dan sejajarkan dengan bahu, tekan 

telapak tangan ke lantai lalu angkat kepala, dada, serta bahu ke atas secara 

https://www.alodokter.com/5-manfaat-latihan-fisik-yang-perlu-anda-ketahui
https://www.alodokter.com/latihan-otot-perut-rahasia-perut-ramping
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perlahan, pastikan pusar tetap bersentuhan dengan lantai, luruskan siku dan tahan 

posisi ini sambil menarik napas secara perlahan, hembuskan napas perlahan saat 

menurunkan badan seperti posisi semula, ulangi gerakan ini sesuai dengan waktu 

yang ditentukan. 

5. Hakekat Latihan 

a) Pengertian Latihan 

Keberhasilan dalam proses latihan sangat tergantung dari kualitas latihan yang 

dilaksanakan, karena proses latihan merupakan perpaduan kegiatan dari berbagai 

faktor pendukung. Emral (2017: 8) menyatakan bahwa istilah latihan berasal dari kata 

dalam bahasa Inggris yang dapat mengandung beberapa makna seperti: practice, 

exercises, dan training. Dalam istilah bahasa Indonesia kata-kata tersebut semuanya 

mempunyai arti yang sama yaitu latihan. Namun dalam bahasa Inggris kenyataannya 

setiap kata tersebut memiliki maksud yang berbeda-beda. Dari beberapa istilah 

tersebut, setelah diaplikasikan di lapangan memang tampak sama kegiatannya, yaitu 

aktivitas fisik. Salah satu ciri dari latihan, baik yang berasal dari kata practice, 

exercises, maupun training adalah adanya beban latihan. Oleh karena diperlukannya 

beban latihan selama proses berlatih melatih agar hasil latihan dapat berpengaruh 

terhadap peningkatan kualitas fisik, psikis, sikap, dan sosial atlet, sehingga puncak 

prestasi dapat dicapai dalam waktu yang singkat dan dapat bertahan relatif lebih lama. 

Khusus latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik atlet secara 

keseluruhan dapat dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan, yang dirumuskan. 
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Latihan merupakan proses berlatih yang dilakukan secara teratur, terencana 

berulang-ulang dan semakin lama semakin bertambah bebannya, serta dimulai dari 

yang sederhana ke yang lebih kompleks. Latihan adalah proses yang pelan dan halus, 

tidak bias menghasilkan dengan cepat. Dilakukan dengan tepat, latihan menuntut 

timbulnya perubahan dalam jaringan dan sistem, maupun intensitas tinggi dan 

anerobik baik alaktik maupun yang menimbulkan laktik (Emral, 2017: 10) Latihan 

adalah proses yang sistematik dan berkelanjutan untuk meningkatkan kondisi 

kebugaran sesuai dengan tujuan yang diharapkan (Sumarsono & Ramadona, 2019: 

27). Irianto (2018: 11) menyatakan latihan adalah proses mempersiapkan organisme 

atlet secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi beban 

fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang waktunya. 

Dari beberapa istilah latihan tersebut, setelah diaplikasikan di lapangan 

memang nampak sama kegiatannya, yaitu aktivitas fisik. Pengertian latihan yang 

berasal dari kata exercises adalah perangkat utama dalam proses latihan harian untuk 

meningkatkan kualitas fungsi system organ tubuh manusia, sehingga mempermudah 

olahragawan dalam penyempurnaan geraknya. Keberhasilan seorang pemain dalam 

mencapai prestasi dapat dicapai melalui latihan jangka panjang dan dirancang secara 

sistematis. 

b) Prinsip Latihan 

Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau 

dilaksanakan agar tuiuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan 

prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan 
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psikologis atlet. Dengan memahami prinsip-prinsip latihan, akan mendukung upaya 

dalam meningkatkan kualitas latihan. Selain itu, akan dapat menghindarkan atlet dari 

rasa sakit dan timbulnya cedera selama dalam proses latihan. Adapun latihan adalah 

proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan secara berulang-

ulang dengan kian hari kian bertambah beban latihan dan pekerjaannya (Emral, 2017: 

19). Dengan demikian, prinsip latihan merupakan sesuatu yang harus ditaati dalam 

mencapai tujuan latihan agar memperoleh prestasi optimal. 

Menurut Sukadiyanto (2011: 18-23) menyatakan prinsip latihan antara lain: 

Prinsip beban berlebih (Overload), Prinsip Spesialisasi, Prinsip Individual, Prinsip 

Variasi, Prinsip Menambah Beban Latihan Secara Progresif, Prinsip Partisipasi Aktif 

dalam Latihan, Prinsip Perkembangan Multilateral (multilateral development), 

Prinsip Pulih Asal (recovery), Prinsip Reversibilitas (reversibility), Menghindari 

Beban Latihan Berlebihan (Overtraining), dan Prinsip Proses Latihan menggunakan 

Model. Berikut ini dijelaskan secara rinci masing-masing prinsip-prinsiplatihan, 

yaitu: 

1) Prinsip Beban Berlebih (Overload) 

Beban berlebih (overload) adalah penerapan pembebanan latihan yang semakin 

hari semakin meningkat, dengan kata lain pembebanan diberikan melebihi yang 

dapat dilakukan saat itu. Setiap latihan harus ada peningkatan baik fisik, teknik, 

mental, secara terperogram dan bertahap agar mengarah ketingkat yang lebih 

tinggi (Pitnawati & Damrah, 2019: 10). Emral (2017: 32) menyatakan bahwa 

beban latihan harus mencapai atau melampaui sedikit di atas batas ambang 
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rangsang. Sebab beban yang terlalu berat akan rnengakibatkan tidak mampu 

diadaptasi oleh tubuh, sedang bila terlalu ringan tidak berpengaruh terhadap 

peningkatan kualitas fisik, sehingga beban latihan harus memenuhi prinsip 

moderat. Untuk itu pembebanannya dilakukan secara progresif dan diubah sesuai 

dengan tingkat perubahan yang terjadi pada atlet. 

Dalam meningkatkan kualitas fisik, cara yang ditempuh adalah berlatih dengan 

melawan atau mengatasi beban latihan. Apabila tubuh sudah mampu mengadaptasi 

beban latihan yang diberikan, maka beban berikut nya harus ditingkatkan secara 

bertahap. Harsono (2015: 9) menjelaskan bahwa “prinsip ini mengatakan bahwa 

beban latihan yang diberikan kepada atlet haruslah secara periodik dan progressif 

ditingkatkan”. Bafirman & Wahyuni (2019: 22) menyatakan bahwa prinsip 

pembebanan berlebih adalah penerapan pembebanan latihan yang semakin hari 

semakin meningkat, dengan kata lain pembebanan diberikan melebihi yang dapat 

dilakukan saat itu. Efek latihan yang baik, maka organ tubuh harus diberi beban 

melebihi beban yang biasanya diterima dalam aktivitas sehari-hari. 

2) Prinsip Spesialisasi 

Menurut Wardoyo, dkk., (2020: 2) mengemukakan bahwa spesialisasi adalah 

latihan yang langsung dilakukan di lapangan dan kolam renang, atau di ruang 

senam, untuk menghasilkan adaptasi fisiologis yang diarahkan untuk pola gerak 

aktivitas cabang tertentu. Tujuan latihan sesuai dengan pemenuhan kebutuhan 

metabolisme, systenx energi), tipe kontraksi otot, dan pola gerakan. Emral 

(2017:34) menyatakan bahwa setiap bentuk latihan yang dilakukan atlet memiliki 
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tujuan yang khusus. Oleh karena setiap bentuk rangsang akan direspons secara 

khusus oleh atlet, sehingga materi latihan harus dipilih sesuai dengan kebutuhan 

cabang olahraganya. 

Metodel latihan yang diterapkan harus sesuai dengan kebutuhan latihan. Beban 

latihan menjadi spesifik ketika itu memiliki rasio latihan (beban terhadap latihan) 

dan struktur pembebanan (intensitas terhadap beban latihan) yang tepat. Intensitas 

latihan adalah kualitas atau kesulitan beban latihan. Mengukur intensitas 

tergantung pada atribut khusus yang dikembangkan atau diteskan (Bafirman 

&Wahyuni, 2019: 22). 

3) Prinsip Individual (Perorangan) 

Individualisasi adalah salah satu dari persyaratan utama latihan sepanjang masa. 

Emral (2017: 26) menyatakan bahwa setiap atlet mempunyai perbedaan individu 

dalam latar belakang kemampuan, potensi, dan karakteristik. Prinsip 

individualisasi harus dipertimbangkan oleh pelatih yaitu kemampuan atlet, potensi, 

karakteristik cabang olahraga, dan kebutuhan kecabangan atlet. Merespons beban 

latihan untuk setiap atlet tentu akan berbeda-beda, sehingga beban latihan bagi 

setiap orang tidak dapat disamakan antara orang yang satu danyang lainnya. 

Beberapa faktor yang menyebabkan perbedaan kemampuan anak dalam merespons 

beban latihan, di antaranya faktor keturunan, kematangan, gizi, waktu istirahat dan 

tidur, kebugaran, lingkungan, sakit cedera, dan motivasi. Agar para pelatih 

berhasil dalam melatih, perlu menyadari bahwa setiap anak memiliki perbedaan-

perbedaan, terutama dalam merespons beban latihan. Kepekaan setiap anak dalam 
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merespons beban latihan dapat disebabkan oleh keadaan kurang gizi, kurang 

istirahat, rasa sakit, dan cedera. 

Bompa & Haff (2019: 45) menyatakan bahwa “individualisasi adalah syarat 

utama suatu latihan, yang perlu dipertimbangkan pelatih adalah kemampuan atlet, 

potensi, karakteristik pembelajaran, dan kebutuhan kecabangan atlet, untuk 

meningkatkan level kinerja atlet”. Kesimpulannya pelatih tidak bisamelatih 

dengan asal memberi latihan namun harus mengetahui terlebih dahulu apayang 

dibutuhkan, seperti data kemampuan atlet sampai aspek apa saja yang dibutuhkan 

pada cabang olahraga yang dilatihnya. 

4) Prinsip Variasi 

Variasi latihan lebih menekankan pada pemeliharaan keadaan secara psikologis 

atlet agar tetap bersemangat dalam latihan. Bafirman & Wahyuni (2019: 26) 

menyatakan seseorang yang berlatih meningkatkan kemampuan fisik, atlet dan 

pelatih harus dapat menyiapkan latihan yang bervariasi dengan tujuan yang sama 

untuk menghindari kebosanan dan kejenuhan latihan. Kemampuan ini penting agar 

motivasi dan rangsangan minat berlatih tetap tinggi. 

Bompa & Haff (2019: 48) menjelaskan “variasi yaitu komponen kunci untuk 

merangsang penyesuaian respon latihan, akuisisi peningkatan kinerja secara cepat 

ketika tugas baru diberikan, tetapi akuisisi yang lambat dengan pengulangan 

latihan pada rencana latihan akan menyebabkan program overt raining yang 

monoton”. Kesimpulannya prinsip ini memberikan latihan yang beragam untuk 
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mengatasi kebosanan dalam latihan, dengan latihan yang berat maka sering kali 

atlet merasa jenuh. 

5) Prinsip Menambah Beban Latihan Secara Progresif 

Agar teriadi proses adaptasi pada tubuh, maka diperlukan prinsip beban lebih 

yang diikuti dengan prinsip progresif. Latihan bersifat progresif, artinya dalam 

pelaksanaan latihan dilakukan dari yang mudah ke yang sukar, sederhana ke 

kompleks, umum ke khusus, bagian ke keseluruhan, ringan ke berat, dan dari 

kuantitas ke kualitas, serta dilaksanakan secara ajek, maju, dan berkelanjutan. 

Dalam menerapkan prinsip beban lebih harus dilakukan secara bertahap, cermat, 

kontinu, dan tepat. Artinya, setiap tujuan latihan memiliki jangka waktu tertentu 

untuk dapat diadaptasi oleh organ tubuh atlet. 

Dalam meningkatkan beban Bafirman & Wahyuni (2019: 22) mengemukakan, 

bahwa peningkatan beban yang tidak sesuai atau sangat tinggi dapat menurunkan 

pengaktifan sistem syaraf. Prinsip beban latihan bertambah secara pelan-pelan 

menjadi dasar dalam menyusun rencana latihan olahraga, mulai dari siklus 

mikrosampai ke siklus olimpiade, dan akan diikuti oleh semua atlet yang 

memperhatikan tingkat kemampuannya. Nilai perbaikan kemampuan tergantung 

secara langsung pada nilai dan kebiasaan dalam peningkatan beban dalam latihan. 

6) Prinsip Partisipasi Aktif dalam Latihan 

Menurut Budiwanto (2013: 26) mengemukakan bahwa pemahaman yang jelas 

dan teliti tentang tiga faktor, yaitu lingkup dan tujuan latihan, kebebasan dan 

perakreativitas atlet, dan tugas-tugas selama tahap persiapan adalah penting 
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sebagai pertimbangkan prinsip-prinsip tersebut. Pelatih melalui kepemimpinan 

dalam latihan, akan meningkatkan kebebasan secara hati-hati perkembangan 

atletnya. Atlet harus merasa bahwa pelatihnya membawa perbaikan keterampilan, 

kemampuan gerak, sifat psikologisnya dalam upaya mengatasi kesulitan yang 

dialami dalam latihan. 

Latihan melibatkan kegiatan dan partisipasi pelatih dan atlet. Atlet akan hati-

hati terhadap yang dilakukannya, karena masalah pribadi dapat berpengaruh pada 

kemampuan, dia akan berbagi rasa dengan pelatih sehingga melalui usaha bersama 

masalah akan dapat pecahkan (Budiwanto, 2013: 26). Partisipasi aktif tidak 

terbatas hanya pada waktu latihan. Seorang atlet akan melakukan kegiatannya 

meskipun tidak di bawah pengawasan dan perhatian pelatih. Selama waktu bebas, 

atlet dapat melakukan pekerjaan, dalam aktivitas sosial yang memberikan 

kepuasan dan ketenangan, tetapi dia tentu harus istirahat yang cukup. Ini tentu 

akan memperbaharui fisik dan psikologis untuk latihan berikutnya. Jika atlet tidak 

seksama mengamati semua kebutuhan latihan yangtidak terawasi, dia jangan 

diharapkan dapat melakukan pada tingkat maksimumnya. 

7) Prinsip Perkembangan Multilateral (multilateral development) 

Multilateral adalah pengembangan kondisi fisik secara menyeluruh. Adapun 

Emral (2017: 21) mengatakan multilateral adalah pengembangan fisik secara 

keseluruhan. Pengembangan secara multilateral sangat penting selama tahap awal 

pengembangan atlet yang dibina. Meletakkan fondasi secara menyeluruh dalarn 

beberapa tahun terhadap atlei untuk mencapai ke tingkat spesialisasi suatu 
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keharusan. Belum ada penelitian menemukan bahwa pembinaan langsung 

spesialisasi dari usia dini mencapai prestasi tinggi dan pembinaan yang mendasari 

pengernbangan rnultilateral mencapai prestasi tinggi. Untuk itu jika prinsip ini 

diterapkan akan menguntungkan pengembangan kemampuan fisik danmental atlet 

yang merupakan dasar untuk memaksimalkan kinerjanya di masa mendatang. 

Tahapan multilateral tidak dapat dipisahkan dari proses latihan spesialisasi, di 

mana selama tahap multilateral, persentase dari latihan spesialisasi sangat kecil. 

Ketika atlet mencapai kematangan derajat spesialisasi akan mengalami 

peningkatan. Hal ini dapat dipercaya bahwa latihan multilateral sebagai 

penyediaan landasan bagi pengembangan atlet di kemudian hari dan membantu 

atlet mencegah terjadinya cedera dalam latihan. Bompa & Haff (2019: 38), 

menyatakan “pengembangan multilateral atau pengembangan fisik secara 

keseluruhan merupakan sebuah necessity. Penggunaan rencana pengembangan 

multilateral teramat penting tahap awal pengembangan atlet”. Pada prinsip latihan 

ini masih dilatihkan fisik umum untuk perkembangan gerak atlet yang dilatih. 

Prinsip multilateral akan digunakan pada latihan anak-anak dan junior. Tetapi, 

perkembangan multilateral secara tidak langsung atletakan menghabiskan semua 

waktu latihannya hanya untuk program tersebut. Pelatih terlibat dalam semua 

olahraga dapat memikirkan kelayakan dan pentingnya prinsip ini. Tetapi, harapan 

dari perkembangan multilateral dalam program latihan menjadikan banyak jenis 

olahraga dan kegembiraan melalui permainan, dan ini mengurangi kemungkinan 

rasa bosan (Bompa dalamBudiwanto, 2013: 28). Pembinaan tidak bisa seperti 
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membalikkan telapak tangan, pembinaan sama dengan menanam tanaman keras, 

seperti: kelapa, sawit, dan karet. Pembinaa memakan waktu yang lama 10-12 

tahun untuk mendapatkan prestasi tinggi. 

8) Prinsip Pulih Asal (recovery) 

Sebaiknya dalam menyusun program latihan ada baik nya program tersebut 

dilengkapi dengan waktu pemulihan yang cukup. Apabila tidak memperhatikan 

waktu pemulihan ini, maka atlet akan mengalami kelelahan yang luar biasa dan 

berakibat menurunnya peforma atlet. Jika pelatih memaksakan memberi latihan 

yang berat pada program latihan untuk beberapa waktu yang berurutan tanpa 

memberi kesempatan istirahat, maka kemungkinan terjadinya kelelahan hebat 

(overtraining) atau rentan terjadinya cedera. Program latihan sebaiknya disusun 

berselang-seling antara latihan berat dan latihan ringan. Latihan berat hanya dua 

hari sekali diselingi dengan latihan ringan. 

Gambar 14. Perbandingan Latihan Multirateral dan Spesialisasi 

Sumber: (Ivana & Ardhi, 2017) 
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Pelaku olahraga seperti atlet dan pelatih seharusnya memulai proses 

penyesuaian pada atletnya dengan memberikan beban latihan sesuai dengan batas-

batas kemampuan kondisi fisik. Peningkatan beban latihan disesuaikan dengan 

perkembangan kondisi fisik yang terjadi (Bafirman & Wahyuni, 2019: 25). 

Peningkatan beban latihan disesuaikan dengan perkembangan kondisi fisik yang 

terjadi. Penyesuaian tubuh yang terjadi terlihat pada: (1) Membaiknya fungsi-

fungsi peredaran darah, pernapasan dan jantung. (2) Kekuatan otot dan daya tahan 

yang lebih baik. (3) Tulang-tulang, tendon dan ligamen yang lebih kuat. (4) Beban 

latihan yang bertambah. 

9) Prinsip Reversibilitas (reversibility) 

Atlet yang tidak latihan dan beristirahat total tanpa ada aktivitas lain, tingkat 

kebugarannya akan mengalami penurunan rata-rata l0 persen setiap minggunya. 

Sedang pada komponen biomotor kekuatan (strenght akan mengalami penurunan 

secara perlahan yang diawali dengan proses atrophy (pengecilan) pada otot. Untuk 

itu, prinsip progresif harus selalu dilaksanakan agar kemampuan dan keterampilan 

atlet tetap terpelihara dengan baik dan siap setiap saat untuk bertanding (Emral, 

2017: 38). Kesimpulannya dalam pemberian latihan, latihan harus terstruktur dan 

sistematis serta dilaksanakan dengan teratur setiap minggunya untuk menjaga 

kemampuan atlet, apabila berhenti latihan, dalam kurun waktu tertentu bisa 

mengembalikan kemampuan seperti semula. 

10) Menghindari Beban Latihan Berlebihan (Overtraining) 
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Menurut Budiwanto (2013: 29) menyatakan bahwa overtraining adalah keadaan 

patologis latihan. Keadaan tersebut merupakan akibat dari tidak seimbangnya 

antara waktu kerja dan waktu pulih asal. Sebagai konsekuensi keadaan tersebut, 

kelelahan atlet yang tidak dapat kembali pulih asal, maka over-kompensasi tidak 

akan terjadi dan dapat mencapai keadaan kelelahan. Overtraining dikaitkan dengan 

kemerosotan dan hangus yang disebabkan kelelahan fisik dan mental, 

menghasilkan penurunan kualitas penampilan. Overtraining berakibat 

bertambahnya resiko cedera dan menurunnya kemampuan, mungkin karena tidak 

mampu latihan berat selama masa latihan. 

Tanda-tanda terjadinya overtraining pada seorang atlet, dilihat dari segisomatis 

antara lain berat badan menurun, wajah pucat, nafsu makan berkurang, banyak 

minum dan sukar tidur. Dari segi kejiwaan antara lain mudah tersinggung, 

pemarah, tidak ada rasa percaya diri, perasaan takut, nervous, selalu mencari 

kesalahan atas kegagalan prestasi. Tanda–tanda dilihat dari kemampuan gerak, 

prestasi menurun, sering berbuat kesalahan gerak, koordinasi gerak dan 

keseimbangan menurun, tendo-tendo dan otot-otot terasa sakit (Budiwanto, 

2013:30). 

11) Prinsip Proses Latihan menggunakan Model 

Menurut Fenanlampir (2020: 37) mengemukakan bahwa melalui latihan model 

pelatih berusaha memimpin dan mengorganisasi waktu latihannya dalam cara yang 

objektif, metode dan isi yang sama dengan situasi pertandingan. Di dalam keadaan 

tersebut pertandingan tidak hanya digambarkan suatu model latihan tertentu, tetapi 
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komponen penting dalam latihan. Pelatih mengenalkan dengan gambaran 

pertandingan khusus suatu syarat yang diperlukan dalam keberhasilan 

menggunakan model dalam proses latihan. Struktur kerja khusus, seperti volume, 

intensitas, kompleksitas dan jumlah permainan atau periode harus sepenuhnya 

dipahami. Hal yang sama, sangat penting pelatih perlu untuk mengetahui 

olahraga/pertandingan untuk pembaharuan kinerja. 

c) Tujuan Latihan 

Objek dari proses latihan adalah manusia yang harus ditingkatkan kemampuan, 

keterampilan, dan penampilannya dengan bimbingan pelatih. Oleh karena anak 

latih merupakan satu totalitas sistem psikofisik yang kompleks, maka proses 

latihan sebaiknya tidak hanya menitik beratkan kepada aspek fisik saja, melainkan 

juga harus melatihkan aspek psikisnya secara seimbang dengan fisik. Aspek psikis 

harus diberikan dan mendapatkan porsi yang seimbang dengan aspek fisik dalam 

setiap sesi latihan, yang disesuaikan dengan periodisasi latihan. Proses latihan 

yang berlangsung dimaknai sebagai “merobotkan” manusia, akan tetapi harus 

memandirikan olahragawan, sehingga akan memanusiakan manusia. Prestasi yang 

diaktualisasikan oleh anak latih benar-benar merupakan satu totalitas akumulasi 

hasil dari latihan fisik dan psikis (Emral, 2017: 12). 

Menurut Emral (2017: 13) menjelaskan sasaran dan tujuan latihan secara garis 

besar, antara lain untuk: 

1. Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh 
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Dalam setiap proses latihan selalu berorientasi untuk meningkatkan 

kualitasfisik dasar secara umum dan menyeluruh kualitas fisik dasar ditentukan 

oleh tingkat kebugaran energi dan kebugaran otot. Kebugaran energi meliputi 

system aerobik dan anaerobik baik yang laktik maupun alaktik. Sedang 

kebugaran otot adalah keadaan seluruh komponen biomotor, yang meliputi: 

ketahanan, kekuatan, kecepatan, power, kelentukan, keseimbangan, dan 

koordinasi. Untuk semua cabang olahraga kualitas fisik dasar yang diperlukan 

hampir sama, sehingga harus ditingkatkan sebagai landasan dasar dalam 

pengembangan unsur-unsur fisik khusus. 

2. Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus 

Latihan untuk meningkatkan potensi fisik khusus untuk setiap cabang 

olahraga, sasarannya berbeda-beda satu dengan yang lain. Hal itu antara lain 

disesuaikan dengan kebutuhan gerak, lama pertandingan, dan predominan system 

energi yang digunakan oleh cabang olahraga, sehingga akan mendukung 

olahragawan dalam menampilkan potensi kemampuan yang dimiliki. 

3. Meningkatkan dan menyempurnakan teknik 

Sasaran latihan diantaranya untuk meningkatkan dan menyempurnakan teknik 

yang benar, sebab teknik yang benar dari awal selain akan menghemat tenaga 

untuk gerak, sehingga mampu bekerja lebih lama dan berhasil baik, juga 

merupakan landasan dasar menuju prestasi yang lebih tinggi. Dengan teknik 

dasar yang tidak benar akan mempercepat proses terjadinya stagnasi prestasi, 
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sehingga pada waktu tertentu prestasinya stagnasi (mentok), padahal semestinya 

masih dapat meraih prestasi yang lebih tinggi lagi. 

4. Mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola bermain 

Dalam latihan selalu mengajarkan strategi, taktik, dan pola bermain. Untuk 

dapat menyusun strategi diperlukan ketajaman dan kejelian dalam menganalisis 

kelebihan dan kekurangan baik anak latihnya sendiri maupun calon lawan, 

sedangkan untuk mengajarkan taktik harus didahului dengan penguasaan teknik 

dan pola-pola bermain. Dengan latihan semacam ini akan menarnbah 

keterampilan dan membantu olahragawan dalam rnengatasi berbagai situasi di 

lapangan, sehingga melatih kemandirian olahragawan. 

5. Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding 

Latihan harus melibatkan dan meningkatkan aspek psikis olahragawan. Sebab 

aspek psikis merupakan salah satu faktor pendukung dalam pencapaian prestasi 

maksimal, yang sering kali masih mendapatkan porsi latihan yang relative sedikit 

daripada latihan teknik dan fisik. Aspek fisik juga memberikan sumbangan yang 

besar, tetapi umumnya sudah dipersiapkan jauh sebelum kompetisi, sehingga bila 

dites kemampuan fisik dan teknik sesuai parameter cabang olahraganya 

menjelang pertandingan rata-rata baik. Namun pada saat bertanding sering kali 

hasilnya belum memuaskan seperti hasil tes fisik dan teknik sebelum bertanding, 

hal itu disebabkan oleh perubahan keadaan psikis. Oleh karena pada saat 

pertandingan aspek psikis memberikan sumbangan yang terbesar hingga 

mencapai 90 persen. 
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d) Komponen Latihan Beban 

Olahraga merupakan kegiatan yang terukur dan tercatat, sehingga segala 

sesuatu yang dilakukan lebih banyak mengandung unsur-unsur yang pasti. 

Latihan merupakan proses pengakumulasian dari berbagai komponen kegiatan 

yang antara lain seperti: durasi, jarak, frekuensi, jumlah, ulangan, pembebanan, 

irama, intensitas, volume, pemberian waktu istirahat, dan densitas (Nasrulloh, et., 

al. 2018: 131). Oleh karena itu, dalam menyusun dan merencanakan proses 

latihan seseorang pelatih harus mempertimbangkan faktor-faktor yang disebut 

komponen latihan. 

Menurut Bompa & Buzzichelli (2015) menyatakan secara singkat bahwa 

variabel (komponen) latihan terdiri dari:(1) volume latihan, (2) intensitas latihan, 

(3) repetisi, (4) set, (5) densitas, (6)irama latihan, dan (7) istirahat antar set. 

1) Volume Latihan 

Menurut Werner & Sharon (2011: 77) mengatakan bahwa volume 

adalah jumlah semua pengulangan yang dilakukan dikalikan dengan resistensi 

yang digunakan selama sesi latihan beban. Volume latihan disebut dengan 

jangka waktu yang dipergunakan selama sesi latihan yang melibatkan 

beberapa bagian secara integral yang meliputi: waktu latihan, jumlah beban 

yang diangkat persatuan waktu, dan jumlah pengulangan dilakukan dalam 

waktu tertentu. Jadi, diperkirakan bahwa volume terdiri atas jumlah 

keseluruhan dari kegiatan yang dilakukan dalam latihan. Volume juga dapat 

dikatakan sebagai jumlah kerja yang dilakukan selama satu kali latihan. 
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2) Intensitas Latihan 

Intensitas latihan agar mencapai zone latihan, sesuai dengan tujuan 

latihan yang akan dikembangkan, maka denyut nadi dapat dijadikan sebagai 

ukurannya, disebut dengan denyut nadi latihan (training heart rate). Denyut 

nadi latihan dapat ditentukan dari persentase denyut nadi cadangan (heart rate 

reserve). Peningkatan daya sistem anaerobik intensitas latihan sama atau 

melebihi sub maksimal atau di atas 80% dari kemampuan maksimal, 

sedangkan untuk peningkatan sistem daya aerobik intensitas latihan sekitar 

60% dari kemampuan maksimal. Denyut nadi cadangan dilakukan dengan 

mengurangkan denyut nadi maksimal dengan frekuensi denyut nadi istirahat 

(Bafirman & Wahyuni, 2019:27). Ketika melakukan latihan beban dengan 

beban 40-60 % dari 1 RM, dengan jumlah repetisi lebih dari 15 kali 

pengulangan dan dengan waktu istirahatantar set yang sangat pendek yaitu 30-

60 detik, maka dapat meningkatkan daya tahan kardiorespirasi meskipun 

hanya 5%. Kekuatan otot dapat dilatih dengan menggunakan intensitas 80-

100% 1 RM, meningkatkan massa otot dengan intensitas 60-80% 1 RM, 

power dapat dilatih dengan intensitas 50-80% 1 RM dan daya tahan otot dapat 

dilatih dengan intensitas 30- 50% dari 1 RM (Nasrulloh,dkk, 2018: 133). 

Tabel 1. Proporsi Intensitas (Nasrulloh, et., al. 2018: 134) 

Persentase Denyut 

Nadi 
Intensitas 

30 – 50 % rendah 

50 – 70 % intermediet 

70 – 80 % sedang 



54 

 

80 – 90 % submaksimal 

90 – 100 % maksimal 

 

 

3) Repetisi 

Repetisi adalah jumlah pengulangan pada setiap item latihan 

(Nasrulloh,dkk., 2018: 136). Berikut ini adalah tabel yang menunjukkan 

tentang keterkaitan beban dan jumlah repetisi dalam latihan beban: 

Tabel 2. Keterkaitan Beban dan Jumlah Repetisi dalam Latihan Beban  

(Sumber: Bompa & Buzzichelli, 2015: 142) 

Bompa & Buzzichelli (2015: 146) berpendapat bahwa skema 

pengulangan digunakan menghasilkan adaptasi fisiologis tertentu. Skema 

pengulangan rendah (1-6 pengulangan) yang lebih baik untuk pengembangan 

kekuatan otot maksimal. Jumlah pengulangan yang lebih (> 10 pengulangan) 

tampaknya lebih cocok untuk merangsang daya tahan otot. Intensitas tinggi 

daya tahan (durasi singkat) tampaknya ditingkatkan dengan skema 10 sampai 
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15 pengulangan, sedangkan intensitas rendah daya tahan (durasi panjang) 

meningkat dengan lebih dari 20 pengulangan. 

4) Set 

Set adalah jumlah pengulangan yang dilakukan untuk setiap latihan 

yang diberikan (Werner & Sharon, 2011: 92). Set adalah sebuah himpunan 

pengelompokan pengulangan saat latihanyang diikuti oleh interval istirahat 

(Nasrulloh, dkk., 2018: 137). Set merupakan jumlah pengulangan dari 

kelompok repetisi dan terdapat istirahat. Werner &Sharon (2011: 93) 

berpendapat bahwa 2 sampai 4 set per latihan dengan 2 sampai 3 menit 

pemulihan antara set untuk pengembangan kekuatan optimal. Kurang dari 2 

menit per set jika latihan yang berganti-ganti memerlukan berbagai kelompok 

otot (dada dan punggung atas) atau antara set daya tahan otot. 

5) Densitas 

Densitas latihan dapat didefinisikan sebagai frekuensi distribusi sesi 

latihan atau frekuensi dimana seorang atlet melakukan serangkaian 

pengulangan kerja per unit waktu. Sukadiyanto (2011: 48) menyampaikan 

bahwa densitas atihan adalah ukuran yang menunjukkan padatnya waktu 

perangsangan (lamanya pembebanan). Padat atau tidaknya waktu 

perangsangan (densitas) ini sangat dipengaruhi oleh lamanya pemberian 

waktu recovery dan interval. Semakin pendek waktu recovery dan interval 

yang diberikan, maka densitas latihannya semakin tinggi (padat), sebaliknya 
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semakin lama waktu recovery dan interval yang diberikan, maka densitas 

latihannya semakin rendah (kurang padat). 

6) Irama 

Irama latihan adalah ukuran waktu yang menunjukkan kecepatan pada 

saat pelaksanaan suatu gerakan, perwujudan dari irama latihan adalah berupa 

cepat lambatnya dalam melakukan gerakan pada saat latihan (Sukadiyanto 

&Muluk,2011: 39). Irama latihan terbagi dalam tiga macam yaitu irama cepat, 

sedang dan lambat. Bompa & Buzzichelli (2015: 142) menyatakan bahwa 

tempo secara ketat yang berkaitan untuk mengatur durasi merupakan waktu di 

bawah ketegangan pada setiap pengulangan, yang mana ketika terdapat 

beberapa jumlah pengulangan dalam satu set dapat menentukan durasi waktu 

dalam set tersebut. Pada saat melakukan latihan beban, irama latihan ini 

menjadi sangat penting untuk membantu mencapai tujuan latihan. 

7) Istirahat Antar Set 

Recovery adalah proses multifaktorial yang membutuhkan pelatih dan 

atlet untuk memahami kemampuan fisiologis atlet, efek fisiologis dari kedua 

intervensi latihan dan pemulihan, dan efek dari mengintegrasikan latihan dan 

pemulihan strategi (Scheer et al., 2021). Sukadiyanto (2011: 46) 

menyampaikan bahwa pada dasarnya pengertian waktu recovery dan waktu 

interval adalah sama yaitu waktu istirahat yang diberikan saat latihan 

berlangsung. Waktu recovery antar set adalah waktu istirahat yang diberikan 

pada setiap antar set atau antar repetisi. 
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Berikut ini adalah Tabel  pedoman yang disarankan untuk interval 

istirahat antara set dalam berbagai beban dan kondisi yang berlaku yaitu: 

 

Tabel 3. Istirahat Antar Set (Sumber: Bompa & Buzzichelli, 2015: 145) 

 

Prinsip latihan dan komponen latihan tersebut hendaknya selalu 

diperhatikan pada saat melakukan latihan untuk mendapatkan hasil yang 

maksimal (Nuñez et al., 2020). Salah satu latihan yang saat ini sedang populer 

dan banyak digemari oleh masyarakat adalah latihan beban. Pada saat 

melakukan latihan beban juga harus memperhatikan prinsip latihan dan 

komponen latihan, agar latihan dapat memberikan makna. 

6. Circuit Training 

Latihan circuit adalah suatu latihan yang terdiri dari sejumlah pos latihan, 

dimana latihan dilaksanakan (Kolahdouzi et al., 2019). Salah satu latihan circuit 

dinyatakan selesai apabila seseorang telah menyelesaikan latihan di semua pos 

sesuai dengan porsinya serta waktu yang telah ditetapkan. Bentuk satu latihan 
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yang dilakukan dalam satu putaran dan selama satu putaran terdapat beberapa 

pos bentuk latihan (Wolfgang Kuhn, 2017). Circuit training merupakan suatu 

bentuk metode latihan yang melibatkan kebugaran jasmani, latihan fisik, dan fat 

loss (Irianto, 2018: 50). 

Menurut (Zarei & Norasteh, 2021) menyatakan bahwa pelatihan circuit 

dengan pelatihan aerobik dan anaerobik memiliki efek sinergis terhadap 

kardiovaskular (Boraczyński, et al., 2021: 208) dan kekuatan (Benito, et al, 2016: 

9). Haliq (2015: 171) metode circuit training adalah salah satu caranya 

meningkatkan kesegaran jasmani secara umum dan mencakup semua aspek 

jasmani serta kesegaran jantung dan pembuluh darah. Menurut Harsono (2015: 

39) circuit training adalah suatu sistem latihan yang dapat memperbaiki secara 

serempak fitness keseluruhan dari tubuh yaitu unsur power, daya tahan, 

kekuatan, kelincahan, kecepatan, dan komponen fisik lainnya. (Wilkinson et al., 

2020) bahwa program pelatihan circuit meningkatkan kekuatan otot, kelincahan, 

kapasitas anaerobik, dan daya tahan kardiovaskular subjek penelitian. Program 

ini dapat digunakan sebagai pedoman untuk memilih serangkaian latihan untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani. 

7. Daya Tahan Otot Lengan 

Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan ototnya 

untuk berkontraksi secara terus – menerus dalam waktu yang relatif lama dengan 

beban tertentu (Xu et al., 2022). Daya tahan otot lengan adalah sekelompok otot 
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untuk melakukan kontraksi secara berturut-turut dan mampu mempertahankan 

kontraksi statis dalam jangka waktu yang lama (Freitag et al., 2018). Dalam 

olahraga menembak, unsur daya tahan otot lengan sangat dibutuhkan mengingat 

menahan senjata api membutuhkan handling yang stabil (Nakagawa & Petersen, 

2018). Unsur daya tahan tersebut yang nantinya akan berpengaruh besar terhadap 

akurasi (Churchward-Venne et al., 2020). 

Daya   tahan   merupakan   suatu   kapasitas untuk  melakukan  aktivitas  fisik  

secara  terus menerus  dalam  waktu  yang  lama  dan  dalam suasana   aerobik 

(Hasan et al., 2016).   Seseorang   yang   memiliki daya tahan   yang   baik,   

tidak akan   merasa kelelahan yang berlebihan setelah melakukan latihan dan 

kondisinya  cepat  pulih  kembali seperti sebelum melakukan latihan (Tøien et 

al., 2023). Daya tahan menyatakan  keadaanyang menekankan pada kapasitas 

melakukan kerja secara terus menerus. Secara umum daya tahan dibagi menjadi 

dua yaitu daya tahan  kardiovaskular dan daya tahan otot (Mehra et al., 2020). 

Daya tahan otot merupakan komponen penting lainnya setelah kekuatan dan 

power. Daya tahan otot dapat meningkat apabila kekuatan otot meningkat, dan 

biasanya walapun tidak harus diikuti oleh membesarnya ukuran otot hypertrophi. 

Kekuatan otot merupakan daya tahan (Force) maksimum otot yang dapat 

dihasilkan. Ketahanan kekuatan sebagai suatu perlawanan melawan kekalahan 

organisme selama permainan kekuatan yang berlangsung lama (Motabar et al., 

2019). Dapat disimpulkan bahwa daya  tahan  otot  adalah  kemampuan  suatu 

otot atau group otot untuk berkontraksi secara berulang  kali  atau  terjadi  
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ketegangan   yang terus  menerus  dan  tahan  terhadap  kelelahan dalam  jangka  

waktu  yang  lama. Daya tahan otot juga dapat didefinisikan kemampuan otot 

melawan gaya sub maksimal secara berulang  kali  atau  kontraksi  otot  yang  

terus menerus dalam jangka waktu tertentu (Burt et al., 2023). 

Dari beberapa pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa kekuatan 

adalah kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang dalam mengerahkan 

tenaga secara maksimal untuk melakukan kontraksi atau Gerakan. Kekuatan juga 

sebagai unsur kondisi fisik yang perlu diberikan latihan-latihan sistematik. 

Kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktivitas fisik dan merupakan 

peranan penting dalam melindungi tubuh dari cidera serta membantu 

memperkuat stabilitas sendi-sendi. Dengan demikian, kekuatan adalah unsur-

unsur yang sangat penting dalam melakukan aktivitas olahraga. 

8. Profil Klub Menembak Batam Shooter 

 

Kota Batam merupakan daerah yang memiliki prestasi dalam berbagai bidang 

olahraga. Salah satunya adalah olahraga menembak. Pusat latihan menembak di 

Batam bertempat di Lapangan Tembak Merah Putih Batam centre, kepulauan 

riau. Di sanalah tempat para atlet dilatih dan dibina. Atlet menembak yang 

berlatih di lapangan tembak merah putih di dominasi oleh atlet usia 25 sampai 

dengan 30 tahun, mereka memiliki semangat yang sangat tinggi dalam latihan 

hingga saat ini masih aktif sebagai atlet. Untuk saat ini jumlah pelatih yang 

tercatat di klub ini ada 2 orang pelatih, dengan rincian 1 pelatih fisik dan 1 
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pelatih teknik. Namun dalam hal prestasi, masih belum maksimal. Ada beberapa 

faktor yang mempengaruhi, selain latihan teknik, tentu saja latihan harus 

diimbangi dengan faktor-faktor lain seperti latihan mental, latihan taktik dan 

laihan fisik. fakta di lapangan, para atlet lebih memilih langsung latihan 

menembak daripada latihan fisik. Padahal fisik merupakan pondasi utama bagi 

atlet dan ini diperlukan program-program latihan yang tepat agar sesuai dengan 

target yang ditentukan.  

B. Kajian Penelitian Yang Relevan 

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian yang 

sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan dengan 

penelitian ini yaitu sebagai berikut. 

1) Penelitian yang dilakukan Ridho (2020) “Hubungan Daya Tahan Otot 

Lengan Dan Koordinasi Mata, Tangan Dengan Hasil Menembak Air Rifle 

10 Meter Pada Klub Olahraga Menembak Universitas Negeri Jakarta”. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui. Tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui hubungan daya tahan otot lengan dengan  hasil menembak 

air rifle 10 Meter dan hubungan koordinasi mata, Tangan  dengan Hasil 

Menembak Air Rifle 10 Meter. 

2) Penelitian yang dilakukan Irfan (2014) “Survei motivasi berprestasi atlet 

menembak usia 13 - 16 tahun dalam mengikuti latihan menembak di Sekolah 

Menembak Perbakin Senayan, Jakarta”. Penelitian ini bertujuan untuk 



62 

 

mengetahui motivasi berprestasi atlet menembak usia 13 - 16 Tahun dalam 

mengikuti latihan di Sekolah Menembak Perbakin, metode penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah metode deskriptif dengan teknik 

survei. populasinya adalah atlet usia 13 - 16 Tahun di Sekolah Menembak 

Perbakin Senayan. Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 

purposive sampling. Instrumen penelitian yang digunakan berupa angket, 

Setelah diteliti data penelitian kemudian dianalisis dengan mengelompokkan 

butir pernyataan berdasarkan dimensi-dimensi yang terdapat dalam motivasi 

berprestasi yaitu (1) Tanggung jawab, (2) Mempertimbangkan resiko, (3) 

Umpan balik, (4) Kreatif inovatif, (5) Waktu penyelesaian tugas, (6) 

Keinginan menjadi yang terbaik. Hasil penelitian dari survei motivasi 

berprestasi atlet menembak usia 13 - 16 tahun dalam mengikuti latihan di 

Sekolah Menembak Perbakin Senayan yang diteliti, didapatkan hasil 

peneltian sebagai berikut: “ Motivasi berprestasi atlet menembak usia 13 - 16 

tahun dalam mengikuti latihan di sekolah Menembak Perbakin Senayan 

tergolong kedalam kategori ”Sedang” dengan Total rata-rata sebesar 77%. 

3) Penelitian yang dilakukan Nailatul Fadilla (2019) “Pengaruh Latihan Daya 

Tahan Aerobik Terhadap Kemampuan Menembak Atlet Putra Perbakin Kota 

Bukittinggi”. Penelitian ini bertujuan untuk melihat sejauh mana pengaruh 

latihan daya tahan aerobik terhadap kemampuan menembak atlet putra 

Perbakin kota Bukittinggi. 
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4) Penelitian yang dilakukan Ayu Kusuma Dewi Achmad (2010) “Proses 

Pelatihan Olahraga Menembak di Pengcab Perbakin Kota Bandung”. 

Masalah penelitian ini adalah bagaimanakah proses pelatihan olahraga 

menembak yang dilaksanakan oleh Pengcab Perbakin Kota Bandung dan 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran mengenai proses 

pelatihan olahraga menembak yang dilaksanakan oleh Pengcab Perbakin 

Kota Bandung. Manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah sebagai 

acuan, pedoman dan bahan evaluasi bagi pelaksanaan kegiatan pelatihan 

olahraga menembak bagi para atlet dan pelatih menembak dan sebagai 

masukan bagi Pengcab Perbakin Kota Bandung lain yang ada di Jawa Barat. 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode penelitian deskriptif 

kuantitatif. Populasi dan sampel yang digunakan adalah atlet menembak 

Pengcab Perbakin Kota Bandung sebanyak 17 orang. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan teknik total sampling. Penelitian dilaksanakan dari 

tanggal 1 Juni 2010 sampai dengan 30 Juni 2010 di Lapang Tembak Pusdiv 

Telkom Jalan Geger Kalong Girang Bandung dan 15 Juli 2010 di Pengcab 

Perbakin Kota Bandung. Hasil yang diperoleh dari penelitian ini adalah 

proses pelatihan olahraga yang dilaksanakan di Pengcab Perbakin Kota 

Bandung berjalan sesuai dengan program dan dapat mencapai target sesuai 

dengan yang ditetapkan yaitu memperoleh medali emas pada Porda Jabar 

2010 di Cimahi-Bandung. 
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C. Kerangka Pikir 

Menembak merupakan salah satu cabang olahraga yang memadukan antara 

kosentrasi dan daya tahan otot lengan. Komponen fisik yang harus dimilki oleh 

atlet menembak adalah ketenangan, kosentrasi, daya tahan, koordinasi, 

keseimbangan, dan kekuatan. Olahraga menembak pada teknik handling, daya 

tahan otot lengan berfungsi untuk menjaga stabilitas pada saat menahan senjata 

agar memperoleh hasil tembakan yang maksimal. Latihanisotonik merupakan 

latihan yang dilakukan dengan menggunakan beban tubuh sendiri guna mencapai 

tujuan seperti memperbaiki kondisi fisik, mencegah terjadinya cedera atau untuk 

tujuan kesehatan. Latihan isotonik juga dapat digunakan sebagai model latihan 

penguatan otot lengan dan bahu asal memenuhi persyaratan, antara lain: 

menggunakan metode circuit training. Dalam metode sirkuit, kondisi olahragawan 

dapat dibentuk secara maksimal dengan menggabungkan unsur dan aspek olahraga 

lainnya. Setelah diberikan perlakuan kepada kedua metode tersebut, didapatkan 

hasil yang baik terhadap daya tahan otot lengan dengan metode ini. Bagan 

kerangka pikir dapat dilihat pada gambar berikut. 
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Tabel 4. Kerangka Pikir 

D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian teori, hasil penelitian yang relevan, dan kerangka pikir, 

hipotesis dalam penelitian ini dapat disusun sebagai berikut 

1. Adanya pengaruh secara signifikan terhadap latihan isotonik dan latihan 

isometrik terhadap akurasi menembak pada atlet menembak sasaran. 

2. Adanya pengaruh secara signifikan terhadap daya tangan otot lengan tinggi, 

dan rendah terhadap akurasi menembak pada atlet menembak sasaran. 

Akurasi Menembak Rendah 

  Dipengaruhi 

beberapafaktor 

  

Latihan 
Isotonik     Tinggi 

Circuit 
Training 

Latihan 
Isometrik 

Rendah 

Daya Tahan 
Otot Lengan 

Latihan 16 Kali 

Akurasi Menembak Meningkat 
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3. Adanya interaksi antara latihan isotonik dan isometrik dengan daya tahan otot 

lengan tinggi dan rendah terhadap akurasi menembak.  
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

A. Rancangan Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan rancangan 

faktorial 2 x 2. Hardani, dkk. (2020: 353) menyatakan bahwa desain faktorial 

merupakan modifikasi dari design true experimental, yaitu dengan 

memperhatikan kemungkinan adanya variabel moderator yang mempengaruhi 

perlakuan (variabel independen) terhadap hasil (variabel dependen). Penelitian 

eksperimen ini menggunakan dua kelompok yang memperoleh perlakuan yang 

berbeda, yaitu pemberian latihan isometrik dan latihan isotonik dan daya tahan 

otot lengan tinggi dan rendah. Berikut adalah desain penelitian pada penelitian 

eksperimen ini. 

Tabel 5. Rancangan penelitian 2x2 Faktorial 

Daya Tahan Otot 

       Lengan (B) 

 

Metode 

Latihan (A) 

 

Tinggi (B1) 

 

Rendah (B2) 

Latihan Isotonik (A1) A1. B1 A1. B2 

Latihan Isometrik (A2) A2. B1 A2. B2 

Keterangan : 

A1B1: 
Atlet yang dilatih menggunakan jenis latihan isotonik dengan daya tahan 

otot lengan tinggi. 

A1B2: 
Atlet yang dilatih menggunakan jenis latihan isotonik dengan daya tahan 
otot lengan rendah. 
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A2B1:  Atlet yang dilatih menggunakan latihan circuit training isometrik dengan 

daya tahan otot lengan tinggi                                                           

A2B2:  Atlet yang dilatih menggunakan latihan circuit training isometrik dengan 

daya tahan otot lengan rendah 

 
 

 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di Klub Menembak Batam Shooter. Adapun 

penelitian dilaksanakan pada tanggal 15 Mei 2023 sampai dengan tanggal 15 Juni 

2023. 

C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi Penelitian 

Populasi adalah sekumpulan data yang mempunyai karakteristik yang sama 

dan menjadi objek inferensi, Statistika inferensi mendasarkan diri pada dua 

konsep dasar, populasi sebagai keseluruhan data, baik nyata maupun imajiner, 

dan sampel, sebagai bagian dari populasi yang digunakan untuk melakukan 

inferensi (pendekatan/penggambaran) terhadap populasi tempatnya berasal. 

Populasi menurut Sugiyono (2013:117), adalah wilayah generalisasi yang terdiri 

dari objek atau subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. 

Dalam penelitian ini populasinya adalah seluruh petembak Batam Shooter yang 

berjumlah 24 atlet. 
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2. Sampel Penelitian 

Menurut Arikunto (2012:104) jika jumlah populasinya kurang dari 100 orang, 

maka jumlah sampelnya diambil secara keseluruhan, tetapi jika populasinya lebih 

besar dari 100 orang, maka bisa diambil 10-15% atau 20-25% dari jumlah 

populasinya. Berdasarkan penelitian ini karena jumlah populasinya tidak lebih 

besar dari 100 orang responden, maka peneliti mengambil 100% jumlah populasi 

yang ada pada Klub Menembak Batam Shooter yaitu sebanyak 24 orang atlet. 

Dengan demikian penggunaan seluruh populasi tanpa harus menarik sampel 

penelitian sebagai unit observasi disebut sebagai teknik sensus sampling. 

Jumlah populasi 24 atlet di tes daya tahan otot tinggi dan rendah. Tes 

digunakan untuk mengetahui daya tahan otot tinggi dan rendah yang dimiliki 

oleh atlet tersebut. Setelah data daya tahan otot tinggi dan rendah terkumpul, 

selanjutnya dilakukan analisis untuk mengidentifikasi kelompok atlet dengan 

daya tahan otot tinggi dan rendah dengan menggunakan skor tes keseluruhan dari 

daya tahan otot tinggi dan rendah yang dimiliki oleh atlet dengan cara 

dirangking. Berdasarkan hal tersebut didapatkan 12 atlet yang memiliki daya 

tahan otot tinggi dan 12 atlet yang memiliki daya tahan otot rendah. Kemudian 

dari masing-masing data tersebut dibagi menjadi dua kelompok dengan cara 

ordinal pairing dan didapatkan masing-masing 6 atlet yang memiliki daya tahan 

otot tinggi diberi perlakuan dengan metode latihan isometrik dan latihan isotonik, 

hal yang sama juga dilakukan untuk kelompok atlet yang memiliki daya tahan 

otot rendah. Pembagian kelompok dengan cara ini akan lebih objektif bagi semua 
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subjek penelitian. Hal ini didasarkan atas kesempatan yang sama bagi semua 

objek untuk masuk ke dalam tiap kelompok. Setelah terbagi menjadi empat 

kelompok, selanjutnya setiap kelompok daya tahan otot tinggi dan rendah 

melakukan pretest daya tahan otot lengan dan akurasi menembak sebelum 

pemberian perlakuan. 

D. Variabel Penelitian 

Variabel dalam penelitian ini terdiri atas dua variabel bebas (independent) 

manipulative, yaitu latihan isotonik dan latihan isometrik, sedangkan sebagai 

mediator, yaitu daya tahan otot. Kemudian variabel terikat (dependent) adalah 

akurasi menembak. Penjelasan tentang variabel-variabel dalam penelitian ini 

sebagai berikut. 

1) Latihan sirkuit isotonik merupakan latihan yang menyebabkan terjadinya 

memanjang dan memendeknya otot, Plank-Up Down, Sit-Up, Squat, Bench 

Dips, Plank Shoulder Tap, dan Back-Up dengan repetisi 10-30 kali, 

istirahat antar pos 30 detik, dan istirahat antar set 2 menit. 

2) Latihan sirkuit isometrik merupakan dilakukan secara statis (tidak ada 

pergerakan), Isometric Plank, Isometric Sit-up, Isometric Squat, Isometric 

Bench Dips, Straight Arm Plank, dan Superman Hold dengan durasi per set 

15-30 detik, istirahat antar pos 30 detik, dan istirahat antar set 2 menit. 
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3) Daya tahan otot lengan adalah kesanggupan kerja dari sebuah otot yang 

dihasilkan oleh lengan yang digunakan untuk menahan senjata pada saat 

akan melakukan tembakan  di ukur menggunakan tes push-up. 

4) Akurasi menembak adalah kemampuan seorang atlet mengasilkan skor 

maksimal dalam setiap melakukan tembakan diukur menggunakan tes 

menembak dalam jarak 20 meter sebanyak 10x tembakan. 

E. Teknik Pengumpulan Data dan Instrumen Penelitian 

1. Instrumen Penelitian 

Pada prinsipnya suatu penelitian merupakan melakukan pengukuran, oleh 

karena itu dalam pelaksaan penelitian harus ada suatu alat ukur yang akan 

digunakan. Alat ukur diperlukan dalam penelitian bertujuan untuk 

memperoleh data, sehingga data yang diperoleh hasilnya lebih baik dan 

sistematis. 

Instrumen didefinisikan sebagai alat ukur yang digunakan dalam penelitian 

merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengukur variabel yang diamati 

(Sugiyono, 2015: 148). Selaras dengan hal tersebut, Hardani dkk., (2020: 384) 

menyatakan intsrumen adalah alat ukur yang digunakan untuk mendapatkan 

informasi kuantitatif tentang variasi karakteristik variabel secara objektif, 

sehingga diperlukan teknik pengembangan skala atau alat ukur untuk 

mengukur variabel dalam pengumpulan data yang lebih sistematis. Instrumen 

yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu: 
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a) Tes Daya Tahan Otot Lengan 

Untuk memperoleh data daya tahan otot lengan dilakukan dengan 

menggunakan gerakan push-up. Soethama, Silakarma, & Wiryanthini, 

(2016) menjelaskan bahwa push-up merupakan aktivitas yang dilakukan dan 

dikondisikan pada latihan yang bertujuan untuk meningkatkan daya tahan 

tubuh bagian atas. Aktivitas ini merupakan gerakan yang memokuskan pada 

perkembangan otot pectoralis major dan triceps brachii, serta otot scapular 

yang berperan sebagai stabilisator. Kencana, Candiasa, & Widiartini, (2015) 

juga mengungkapkan bahwa push-up sangat ideal untuk menguatkan otot 

bisep maupun trisep. Posisi awal pada push-up diawali dengan posisi tidur 

tengkurap dengan tangan disisi kanan dan kiri badan. Kemudian badan 

didorong ke atas dengan kekuatan tangan. Posisi kaki dan badan tetap lurus 

atau tegap. Setelah itu, badan diturunkan dengan tetap menjaga kondisi 

badan dan kaki tetap lurus. Badan turun tanpa menyentuh lantai atau tanah, 

naik lagi dan dilakukan secara berulang. 

Tes Push-up dilakukan untuk mengukur daya tahan otot lengan. 

Dilakukan dengan cara: Letakkan telapak tangan di atas lantai, sekitar 

selebar bahu. Keduanya harus berada di sebelah bahu, dengan siku mengarah 

ke arah jari-jari kaki. Jika berada pada permukaan yang tidak terlalu keras, 

misalnya lantai berkarpet, dapat juga menopang tubuh menggunakan buku-

buku jari dengan cara mengepalkan tangan, untuk menciptakan tantangan 

yang lebih sulit. Jika berada di permukaan yang sangat keras, pertimbangkan 
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untuk mengginakan beberapa jenis pegangan push-up (yang berbentuk 

seperti tuas pegangan pintu dan diletakkan di atas permukaan lantai). Tekuk 

jari-jari kaki ke atas (ke arah kepala). Pangkal jari kaki  harus menyentuh 

lantai. 

Gambar 15. Kontraksi Otot Push-Up 

 

Tabel 6. Normatif Tes Push Up  

Sumber: (Scheer et al., 2021) 

No. Norma Jumlah 

1. Baik Sekali 54 - Keatas 

2. Baik 45 – 54 

3. Sedang 35 – 44 

4. Kurang 20 – 34 

5. Kurang Sekali Kebawah - 19 

b) Tes Akurasi Menembak 

Tes akurasi menembak dilakukan dengan menggunakan tes menembak 

target 20 meter sebagai berikut: 

1) Tujuan dan sasaran: Tes akurasi menembak target 20 meter bertujuan 

untuk mengukur kemampuan akurasi menembak. 

2) Perlengkapan: satu unit senjata api laras pendek, papan skor target, 

alat tulis. 
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3) Pelaksanaan: a) berdiri dan posisi kaki kiri dan kanan sejajar bahu dengan 

jarak 20 meter dari papan skor target,b) tangan memegang senjata api 

laras pendek, dan c) Lakukan tembakan ke arah papan skor sebanyak 10 

kali. 

4) Penilaian: Jumlahkan total skor dari hasil 10 tembakan yang 

dilakukan. 

Berikut nilai Normatif pada akurasi menembak: 

Gambar 16. Papan Sasaran Tembakan 

Sumber: (Perdima, F.E. & Syarif, 2018) 

Tabel 7. Data Norma Akurasi Tembakan 

Sumber: (Validasi Ahli, 2023) 
No. Akurasi Pada Sasaran Kriteria Normatif 

1. 100 Sempurna 

2. 90 – 99 Baik Sekali 

3. 79 – 89 Baik 

4. 68 – 78 Sedang 

5. 57 – 67 Kurang 

6. < 56 Kurang Sekali 
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2. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling strategis dalam 

penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan data 

(Sugiyono, 2015: 224). Teknik pengumpulan data yang dilakukan dalam 

penelitian ini adalah tes dan pengukuran. Sebelum dilakukan pengukuran 

pretest dan posttest, sampel terlebih dahulu diukur daya tahan otot lengan 

tinggi dan rendah. Treatment/latihan dilakukan mengikuti program latihan 

yang telah disusun. Sebelum digunakan untuk penelitian, terlebih dahulu 

program latihan divalidasi oleh dosen ahli, sehingga program latihan layak 

untuk penelitian. Proses penelitian dilakukan selama 16 kali pertemuan 

termasuk pretest dan posttest, dengan sistem pembagian 12 kali treatment dan 

2 kali pre test dan 2 kali post test. 

Hal tersebut sesuai dengan pendapat Sudarsono (2011: 41) bahwa para 

pelatih dewasa ini umumnya setuju untuk menjalankan program pelatihan 3 

kali seminggu, agar tidak terjadi kelelahan yang kronis. Adapun lama 

pelatihan yang diperlukan adalah selama 4 minggu atau lebih, dengan 

pelatihan yang dilakukan 3 kali seminggu secara teratur kemungkinan sudah 

menampakkan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan keterampilan dan 

kondisi fisik. 

F. Teknik Analisa Data 
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Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini dengan 

menggunakan SPSS 25 yaitu dengan menggunakan ANOVA dua jalur (ANOVA 

two-way) pada taraf signifikansi =0,05. Sebelumnya, dilakukan uji prasyarat 

sebagai berikut. 

1. Uji Prasyarat 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas adalah cara untuk menetapkan apakah distribusi data dalam 

sampel dapat secara masuk akal dianggap berasal dari populasi tertentu 

dengan distribusi normal. Uji normalitas digunakan dalam melakukan uji 

hipotesis statistik parametrik. Sebab, dalam statistik parametrik diperlukan 

persyaratan dan asumsi-asumsi. Salah satu persyaratan dan asumsi adalah 

bahwa distribusi data setiap variabel penelitian yang dianalisis harus 

membentuk distribusi normal. Jika data yang dianalisis tidak berdistribusi 

normal, maka harus dianalisis menggunakan statistik nonparametric 

(Budiwanto, 2017: 190). Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan 

teknik Shapiro-Wilk dengan bantuan software SPSS version 25 for windows. 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk memberikan keyakinan bahwa 

sekelompok data yang diteliti dalam proses analisis berasal dari populasi yang 

tidak jauh berbeda keragamannya. Pengujian homogenitas adalah pengujian 

untuk mengetahui sama tidaknya variansi-variansi dua buah distribusi atau 
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lebih (Budiwanto, 2017: 193). Uji homogenitas dalam penelitian 

menggunakan uji F dengan bantuan software SPSS version 25 for windows 

2. Uji Hipotesis 

Menguji hipotesis dilakukan dengan menggunakan ANOVA dua jalur 

(ANOVA two-way). Teknik analisis varian ganda sering disebut juga teknik 

analisis varian dua jalan, atau teknik analisis varian untuk sampel-sampel 

berhubungan (berkorelasi). Teknik analisis varian ganda ini digunakan untuk 

membedakan mean beberapa distribusi data kelompok subjek penelitian yang 

dilakukan sekaligus untuk dua jenis variabel perlakuan (Budiwanto, 2017: 141). 

Apabila terbukti terdapat interaksi, maka akan dilakukan uji lanjutan yaitu uji 

Tukey, dengan menggunakan program software SPSS version 25 for windows 

dengan taraf signifikansi 5% atau 0,05.  
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Deskripsi Hasil Penelitian 

Dalam bab hasil penelitian dan pembahasan akan disajikan secara 

berurutan antara lain: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasayarat analisis, dan 

(3) uji hipotesis. Uji hipotesis dalam penelitian ini akan disajikan berurutan 

antara lain: (a) perbedaan pengaruh antara latihan isotonik dan isometrik 

terhadap akurasi menembak sasaran ; (b) perbedaan pengaruh antara atlet 

yang    memiliki daya tahan otot lengan tinggi dan daya tahan otot lengan 

rendah terhadap akurasi menembak sasaran; dan (c) interaksi antara latihan 

isotonik dan isometrik dengan daya tahan otot lengan tinggi dan daya tahan 

otot lengan rendah terhadap akurasi menembak sasaran. Secara lengkap 

akan disajikan sebagai berikut. 

1. Deskripsi Data Penelitian 

Data hasil penelitian ini adalah hasil dari data pretest dan posttest tes 

daya tahan otot lengan. Pada pengambilan data dalam penelitian ini melalui 

empat tahap. Pengambilan data daya tahan otot lengan dilakukan menggunakan 

push-up test, diberikan treatment latihan circuit training isometrik dan isotonik 

ini dilakukan sesuai dengan program latihan yang telah disusun yaitu dilakukan 

sebanyak 12 x pertemuan. 
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Deskriptif statistik data pretest dan posttest data akurasi menembak 

disajikan di tabel 8 sebagai berikut 

Tabel 8. data deskriptif statistik pretest dan post-test 

Jenis Latihan 
Daya Tahan 

Otot Lengan 
Statistic Pre-Test Post Test 

ISOTONIK 

A1,B1 
Mean 60.83 70.17 

SD 3.971 3.920 

A1,B2 
Mean 39.17 44.67 

SD 1.602 2.944 

ISOMETRIK 

A2,B1 
Mean 59.17 79.17 

SD 2.229 1.722 

A2,B2 
Mean 42.50 46.50 

SD 2.510 4.416 

  

Jika ditampilkan dalam bentuk diagram maka hasil seperti gambar di bawah ini. 

Gambar 1. Diagram batang pretest dan post-test hasil akurasi menembak 
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Keterangan: 

A1B1:  Atlet yang dilatih menggunakan latihan circuit training 

isotonik dengan daya tahan otot lengan tinggi 

A1B2:  Atlet yang dilatih menggunakan latihan circuit training 

isotonik dengan daya tahan otot lengan rendah 

A2B1:  Atlet yang dilatih menggunakan latihan circuit training 

isometrik dengan daya tahan otot lengan tinggi                                                              

A2B2:  Atlet yang dilatih menggunakan latihan circuit training 

isometrik dengan daya tahan otot lengan rendah                                                             

Berdasarkan tabel 8 di atas di peroleh hasil kelompok A1B1 pada saat pretest 

diperoleh rata-rata (mean) 60,68 meningkat pada saat posttest diperoleh rata-rata 

(mean) 70.17, kelompok A1B2 diperoleh data rata-rata (mean 

) pretest 39,17 meningkat pada saat posttest diperoleh rata-rata (mean) 44,67, 

kelompok A2B1 diperoleh rata-rata (mean) pretest 59,17 meningkat pada saat posttest 

dengan rata-rata (mean) 79,17 kelompok A2B2 diperoleh rata-rata (mean) pretest 

42,5 meningkat pada saat posttest dengan rata-rata (mean) 46,5 

2. Hasil Uji Prasyarat 

a. Uji Normalitas 

Uji data normalitas pada penelitian ini digunakan metode Shapiro-wilk. Data 

normalitas di ambil dari setiap kelompok, analisis data dilakukan dengan 

menggunakan software SPSS versi 25 dengan taraf signifikansi 5% atau 0,05. Data 

dimuat pada tabel 9. 
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   Tabel 9. Data Normalitas 

Data P Signifikansi Keterangan 

Akurasi 

Menembak 

Pretest (A1B1) 0.584 

0,05 

Normal 

Posttest (A1B1) 0.766 Normal 

Pretest (A1B2) 0.70 Normal 

Postest (A1B2) 0.804 Normal 

Pretest (A2B1) 0.316 Normal 

Posttest (A2B1) 0.210 Normal 

Pretest (A2B2) 0.231 Normal 

Postest (A2B2) 0.530 Normal 

 

Berdasarkan analisis statistik uji normalitas yang dilakukan dengan metode 

Shapiro-wilk pada tabel 6 di atas, diperoleh seluruh hasil pretest dan posttest tes 

akurasi menembak, data > 0,05 ini berarti data signifikan jadi bisa diambil 

kesimpulan data berdistribusi normal. 

b. Uji Homogenitas 

uji homogenitas bertujuan untuk menguji apakah data yang diperoleh dari sebuah 

sampel memiliki varians yang sama atau homogen. Dalam penelitian ini uji 

homogenitas bertujuan untuk melihat data pretest dan posttest memiliki varian yang 

sama. Tabel 10 adalah hasil uji Homogenitas  

Tabel 10. Hasil Uji Homegenitas 

Kelompok Levene’s Statistic df1 df2 Sig Keterangan 

Pretest 1.166 3 20 0.347 Normal 

Postest 1.123 3 20 0.363 Normal 

Hasil signifikansi tabel 7 berdasarkan hasil uji homogenitas yang dilakukan 

dengan cara levene’s test didapatkan seluruh hasil signifikansi > 0,05. Berarti data 

dalam penelitian ini mempunyai kesamaan varian atau homogen. 
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3. Hasil Uji Hipotesis 

Pengujian Hipotesis penelitian ini menggunakan hasil analisis uji Manova 

multivariante test dengan bantuan software SPSS 25.  

1) Hipotesis perbedaan pengaruh latihan circuit training Isometrik dan latihan 

circuit training Isotonik) terhadap akurasi menembak 

Hipotesis ini menguji pengaruh perbedaan latihan Isotonik dan latihan Isometrik. 

Pedoman pengambilan kesimpulan jika sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis 

pertama yang di uji yaitu: 

 

Ho   : Tidak ada perbedaan yang signifikan antara latihan A1 

dengan latihan A2 terhadap akurasi menembak 

Ha   : Ada perbedaan yang signifikan antara latihan A1 dengan 

latihan A2 terhadap akurasi menembak 

 

Tabel 11. Tabel hasil uji Two way anova perbedaan pengaruh latihan A1 

dengan latihan A2 terhadap akurasi menembak 

Jenis latihan A1 dan A2 

Type III Sum 

of Squares Df Mean Square F Sig. 

176.042 1 176.042 15.143 0.001 

 

Dari tabel 11 di dapatkan hasil F sebesar 15,143 dan nilai signifikansi 0,001 < 

0,05, berarti Ho ditolak. Dapat diartikan ada perbedaan yang signifikan antara latihan 

A1 dengan latihan A2 terhadap akurasi menembak. Hal ini berarti hipotesis yang 
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dibuat menyatakan ada perbedaan yang signifikan antara latihan A1 dengan latihan 

A2 terhadap akurasi menembak, telah terbukti. 

2) Hipotesis perbedaan daya tahan otot tinggi dan daya tahan otot rendah 

terhadap akurasi menembak 

Hipotesis ini menguji perbedaan daya tahan otot tinggi dan daya tahan otot rendah 

terhadap akurasi menembak. Pedoman pengambilan kesimpulan jika sig < 0,05, maka 

Ha diterima. Hipotesis yang di uji yaitu: 

Ho   : Tidak ada perbedaan yang signifikan antara daya tahan otot 

tinggi dan daya tahan otot rendah terhadap akurasi 

menembak. 

Ha   : Ada perbedaan yang signifikan antara daya tahan otot tinggi 

dan daya tahan otot rendah terhadap akurasi menembak. 

Tabel 12. Hasil uji Two way anova perbedaan daya tahan otot tinggi dan daya 

tahan otot rendah terhadap akurasi menembak. 

Daya tahan otot tinggi dan rendah 

Type III Sum 

of Squares Df Mean Square F Sig. 

5075.042 1 5075.042 436.563 0.000 

 

Dari tabel 12 di dapatkan hasil F sebesar 436.563dan nilai signifikansi 0,000 < 

0,05, berarti Ho ditolak. Dapat diartikan ada perbedaan yang signifikan antara daya 

tahan otot tinggi dan daya tahan otot rendah terhadap akurasi menembak. Hal ini 

berarti hipotesis yang dibuat menyatakan ada perbedaan daya tahan otot tinggi dan 

daya tahan otot rendah terhadap akurasi menembak, telah terbukti. 
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3) Interaksi antara jenis latihan dengan jenis otot 

Hipotesis ini menguji apakah ada interaksi treatment (latihan Isotonik dan latihan 

Isometrik) dengan daya tahan otot (daya tahan otot tinggi dan daya tahan otot rendah) 

terhadap akurasi menembak. Pedoman pengambilan kesimpulan jika sig < 0,05, maka 

Ha diterima. Hipotesis yang di uji yaitu: 

Ho   : Tidak ada interaksi treatment (latihan Isotonik dan latihan 

Isometrik) dengan daya tahan otot (daya tahan otot tinggi dan 

daya tahan otot rendah) terhadap akurasi menembak. 

Ha   : Ada interaksi treatment (latihan Isotonik dan latihan 

Isometrik) dengan daya tahan otot (daya tahan otot tinggi dan 

daya tahan otot rendah) terhadap akurasi menembak. 

Tabel 13. hasil uji Two-way anova interaksi treatment (latihan Isotonik dan 

latihan Isometrik) dengan daya tahan otot (daya tahan otot tinggi dan daya 

tahan otot rendah) terhadap akurasi menembak. 

Interaksi jenis treatment dengan jenis daya tahan otot 

Type III Sum 

of Squares df Mean Square F Sig. 

77.042 1 77.042 6.627 0.018 

 

Dari tabel 13 di dapatkan hasil F sebesar 6.627 dan nilai signifikansi 0.018 < 0,05, 

berarti Ha diterima. Dapat diartikan ada interaksi yang signifikan antara treatment 

(latihan Isotonik dan latihan Isometrik) dengan daya tahan otot lengan (daya tahan 

otot tinggi dan daya tahan otot rendah) terhadap akurasi menembak. Hal ini berarti 

hipotesis yang dibuat menyatakan ada interaksi antara treatment (latihan Isotonik dan 
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latihan Isometrik) dengan daya tahan otot (daya tahan otot tinggi dan daya tahan otot 

rendah) terhadap akurasi menembak, telah terbukti. Dibawah ini adalah gambar 

grafik interaksi antara jenis latihan Isotonik dan latihan Isometrik dengan jenis daya 

tahan otot lengan tinggi dan daya tahan otot lengan rendah. 

Gambar 17. Grafik interaksi antara jenis latihan isotonik dan latihan isometrik 

dengan jenis daya tahan otot lengan tinggi dan otot lengan rendah. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 14. hasil uji post hoc 

Kelompok Interaksi 
Mean 

Difference 
Std. Error Sig 

A1B1 

A1B2 25.50 1.969 0.000 

A2B1 -9.00 1.969 0.001 

A2B2 23.67 1.969 0.000 

A1B2 

A1B1 -25.50 1.969 0.000 

A2B1 -34.50 1.969 0.000 

A2B2 -1.83 1.969 0.789 

A2B1 A1B1 9.00 1.969 0.001 
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A1B2 34.50 1.969 0.000 

A2B2 32.67 1.969 0.000 

A2B2 

A1B1 -23.67 1.969 0.000 

A1B2 1.83 1.969 0.789 

A2B1 -32.67 1.969 0.000 

Berdasarkan tabel 15 hasil uji post hoc dengan menggunakan uji tukey pada 

tanda (*) menunjukan bahwasanya yang berpasangan dan saling berinteraksi secara 

nyata dan signifikan adalah sebagai berikut: (1) A1B2-A1B1, (2) A2B1-A1B1, (3) 

A2B1-A1B2, (4) A2B1-A2B2. Sedangkan kelompok yang tidak terdapat interaksi 

adalah (1) A2B2-A1B2 (2) A1B2-A2B2. Berikut penjabaran kelompok berpasangan 

yang saling berinteraksi diantaranya : 

1. Altet yang dilatih dengan menggunakan circuit training isotonik dengan daya 

tahan otot lengan rendah lebih baik daripada atlet yang dilatih dengan circuit 

training isotonik dengan daya tahan otot lengan tinggi terhadap hasil akurasi 

menembak, dengan nilai signifikansi 0.000 < 0.05. 

2. Atlet yang dilatih dengan menggunakan circuit training isometrik dengan daya 

tahan lengan tinggi lebih baik daripada atlet yang dilatih dengan circuit training 

isometrik dengan daya tahan otot lengan rendah terhadap akurasi menembak, 

dengan nilai signifikansi 0.001 < 0.05 

3. Atlet yang dilatih dengan menggunakan circuit training isometrik dengan daya 

tahan otot lengan tinggi lebih baik daripada atlet yang dilatih menggunkan circuit 

training isotonik dengan daya tahan otot lengan tinggi terhadap akurasi 

menembak, dengan nilai signifikansi 0.000 < 0,05. 

4.  Atlet yang dilatih dengan menggunakan circuit training isometrik dengan daya 

tahan otot lengan tinggi lebih baik daripada atlet yang memiliki daya tahan lengan 

rendah terhadap akurasi menembak, dengan nilai signifikansi 0.000 < 0.05. 
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B. Pembahasan 

Pembahasan hasil analisis data pada penelitian memberikan penafsiran yang 

lebih lanjut mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dipaparkan. Berdasarkan 

pengujian hipotesis menghasilkan kesimpulan analisis yaitu: 

1. Ada perbedaan yang signifikan antara latihan isotonik dengan latihan 

isometrik terhadap akurasi menembak 

Berdasarkan hasil analisis Analysis of variance dua arah menunjukan hasil 

hipotesis yang diajukan terbukti dengan kesimpulan terdapat berbedaan yang 

signifikan antara latihan A1 dengan latihan A2 terhadap akurasi menembak. Dengan 

kemampuan akurasi menembak dihasilkan nilai F sebesar 15.143 dengan nilai 

signifikansi 0.001 < 0.05 maka dalam penelitian menunjukan bahwasanya hipotesisis 

Ha diterbukti terdapat perbedaan signifikan antara latihan circuit training isotonik 

dengan latihan circuit training isometrik terhadap akurasi menembak.  

Dalam penelitian ini pada akurasi menembak menunjukan kedua metode latihan 

yang digunakan pada metode latihan isotonik memiliki rata-rata (mean) 57.42 

sedangkan pada metode latihan isometrik memiliki rata-rata (mean) 62.83 dari hasil 

analisis data terdapat selisih 5.41. karena hasil dari analisis data menunjukan selisih 

yang tinggi maka dapat ditarik kesimpulan bahwasanya latihan circuit training 

isotonik dengan latihan circuit training isometrik terdapat perbedaan yang signifikan 

terhadap akurasi menembak. 

Model latihan ini terbukti dapat meningkatkan stabilitas dalam menahan senjata 

dan daya tahan otot lengan yang sangat dibutuhkan dalam akurasi menembak sasaran. 

seperti yang dikutip Wijayanti Menurut Brad & Bret (2016) gerakan latihan isometrik 

bertujuan untuk meningkatkan daya tahan otot, dimana mengandung unsur gerakan 

yang bersifat isometrik yaitu jenis latihan statik kontraksi dengan kontraksi muscular 
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melawan tahanan tanpa ada perubahan panjang otot atau tidak diikuti oleh adanya 

gerakan sendi. Latihan isometrik ini dapat membangun kekuatan tetapi tidak secara 

efektif. Karena latihan isometrik dilakukan dalam satu posisi tanpa gerakan, latihan 

ini hanya meningkatkan kekuatan dalam satu posisi tertentu, sehingga diperlukan 

berbagai latihan isometrik yang melibatkan seluruh rentang gerak anggota tubuh 

untuk meningkatkan kekuatan otot di seluruh rentang tubuh. Selain itu, karena 

latihan ini dilakukan dalam posisi statis, latihan ini tidak bisa membantu 

meningkatkan kecepatan atau performa atletik dan meningkatkan stabilitas otot dan 

kemampuan menahan berat badan dalam waktu yang lebih lama. 

2. Ada perbedaan yang signifikan antara daya tahan otot tinggi dan daya 

tahan otot rendah terhadap akurasi menembak 

Dari hasil penelitian pada kemampuan akurasi menembak terdapat perbedaan 

yang signifikan antara daya tahan otot tinggi dan daya tahan otot rendah terhadap 

akurasi menembak. Dari hasil analisis data dengan menggunakan software SPSS 

menunjukan data nilai F sebesar 436.563 dengan nilai signifikansi 0.000 < 0.05. dari 

hasil analisis tersebut maka dapat ditarik kesimpulan bahwasanya Ha terbuki terdapat 

perbedaan yang signifikan antara daya tahan otot tinggi dan daya tahan otot rendah 

terhadap akurasi menembak. 

Berdasarkan hasil analisis daya tahan otot tinggi menunjukan bahwasanya nilai 

rata-rata (mean) 74.67 sedangkan pada analisis data daya tahan otot rendah 

menunjukan nilai rata-rata (mean) 45.58 dengan selisih 29.09. karena nilai selisih 

yang dihasilkan cukup tinggi maka dapat ditarik kesimpulan bahwasanya Ha 

diterbukti bahwasanya terdapat perbedaan yang signifikan antara daya tahan otot 

tinggi dan daya tahan otot rendah terhadap akurasi menembak. 

Mansur, et. Al., (2009:71) menjelaskan bahwa utnuk mendapatkan hasil 

tembakan yang akurat, daya   tahan   otot   lengan   yang   berperan penting  pada  

saat membidik dan menembak, terutama  pada fase   saat   melakukan   gerakan   
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menahan senjata,   membidik   target   dan   menekan pelatuk,   gerakan   tersebut   

terus   menerus dilakukan  dalam  waktu  yang  cukup lama dan berulang-ulang dalam 

suatu pertandingan,  maka   dibutuhkan daya  tahan  otot  lengan.   

 

3. Ada interaksi treatment (latihan Isotonik dan latihan Isometrik) dengan 

daya tahan otot (daya tahan otot tinggi dan daya tahan otot rendah) 

terhadap akurasi menembak. 

Dari hasil analisis data pada akurasi menembak menunjukan hipotesis yang 

menyatakan terdapa interaksi yang signifikan antara latihan isotonik dan latihan 

isometrik dengan daya tahan otot tinggi dan daya tahan otot rendah terhadap akurasi 

menembak. 

Dari hasil bentuk interaksi faktor antar kelompok berpasangan menunjukan di 

setiap sela kelompok terdapat interaksi terhadap kemampuan akurasi menembak. 

Pasangan kelompok yang memiliki interaksi nyata dengan signifikan diantaranya 

sebagai berikut: 

1) Altet yang dilatih dengan menggunakan circuit training isotonik dengan daya 

tahan otot lengan rendah lebih baik dari pada atlet yang dilatih dengan circuit 

training isotonik dengan daya tahan otot lengan tinggi terhadap hasil akurasi 

menembak, dengan nilai signifikansi 0.000 > 0.05. 

2) Atlet yang dilatih dengan menggunakan circuit training isometrik dengan daya 

tahan lengan tinggi lebih baik dari pada atlet yang dilatih dengan circuit training 

isometrik dengan daya tahan otot lengan rendah terhadap akurasi menembak, 

dengan nilai signifikansi 0.001 > 0.05 

3) Atlet yang dilatih dengan menggunakan circuit training isometrik dengan daya 

tahan otot lengan tinggi lebih baik dari pada atlet yang dilatih menggunkan 

circuit training isotonik dengan daya tahan otot lengan tinggi terhadap akurasi 

menembak, dengan nilai signifikansi 0.000 > 0,05. 
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4) Atlet yang dilatih dengan menggunakan circuit training isometrik dengan daya 

tahan otot lengan tinggi lebih baik dari pada atlet yang memiliki daya tahan otot 

lengan rendah terhadap akurasi menembak, dengan nilai signifikansi 0.000 > 

0.05. 

 

Daya tahan otot dapat ditingkatkan dengan melakukan suatu latihan. Latihan 

dapat dilakukan dengan menggunakan latihan weight training, baik isotonik 

maupun isometrik, dimana dengan latihan ini dapat terjadi penambahan jumlah 

sarkomer, serabut otot, filamen aktin dan miosin yang diperlukan dalam kontraksi 

otot) merangsang pembentukan serabut-serabut otot yang baru sehingga daya 

tahan otot dapat meningkat (Lesmana et al., 2012: 2) 

C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini tidaklah sempurna hal ini dikarenakan keterbatasan- 

keterbatasan di dalam melakukan penelitian. Keterbatasan tersebut sebagai 

berikut. 

1) Pada saat latihan atau penerapan treatment semua kelompok tidak 

dikumpulkan atau dikarantina, sehingga tidak ada kontrol terhadap apa saja 

aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan, melainkan tinggal di rumah 

masing-masing. Secara tidak langsung hal ini dapat mempengaruhi hasil 

penelitian. 

2) Tidak ada kontrol terhadap sampel, sehingga bisa terjadi interaksi dan latihan 

sendiri atau bersama dengan latihan yang bukan perlakuannya. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasilan alisis data yang telah 

dilakukan, diperoleh kesimpulan sebagai berikut. 

1. Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan isotonik  

dan isometrik terhadap akurasi menembak sasaran, dengan nilai F 

15.143 dan p < 0,05. Kelompok latihan isometrik lebih baik 

dibandingkan dengan kelompok latihan isotonik. 

2. Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara daya tahan otot 

tinggi dan rendah terhadap akurasi menembak sasaran, dengan nilai F 

436.563 dan p < 0,05. atlet yang memiliki daya tahan otot lengan tinggi 

lebih baik dibandingkan dengan atlet yang memiliki daya tahan otot 

lengan rendah. 

3. Terdapat interaksi yang signifikan antara latihan isotonik dan latihan 

isometrik dengan daya tahan otot lengan tinggi dan rendah terhadap 

akurasi menembak sasaran, dengan nilai F 6.627 dan p < 0,05. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa kelompok latihan isotonik merupakan 

metode  yang lebih efektif digunakan untuk atlet yang memiliki daya 

tahan otot lengan rendah dan kelompok isometrik lebih efektif 

digunakan untuk atlet yang memiliki daya tahan otot lengan tinggi. 
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B. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari 

hasil penelitian bahwa untuk meningkatkan akurasi menembak dapat 

dilakukan dengan   mengupayakan penerapan metode latihan isometrik yang 

mana model pelatihan ini dapat meningkatan stabilitas menahan senjata 

dalam waktu yang lama pada saat melakuan tembakan. Dan juga penting 

bagi pelatih untuk lebih bijak dan mau meng-upgrade keilmuannya dalam 

rangka efisiensi performa atlet yang akan berujung pada pencapaian prestasi 

maksimal. 

C. Saran 

Berdasarkan simpulan dan implikasi di atas, maka penulis dapat 

memberikan beberapa saran, yaitu:  

1. Bagi pelatih, dapat mengintegrasikan model latihan isometrik dalam proses 

pelatihan cabang olahraga menembak agar atlet dapat meningkatkan akurasi 

menembak sasaran.  

2. Penerapan metode circuit training membuat atlet tidak mudah merasa 

jenuh akan latihan yang cenderung mononton dan pencapaian kondisi fisik 

dapat lebih optimal. 

3. Bagi pengurus dan pembinan, perlu adanya pemahaman terkait model-

model latihan circuit training isometric, selain latihan konvensional yang 

memang sudah terbukti secara ilmiah dalam dunia olahraga. 



94 

 

4. Bagi peneliti selanjutnya, penulis menyarankan untuk menerapkan model 

latihan isometrik pada cabang olahraga yang berbeda dengan variabel yang 

penulis kaji atau variabel lain yang belum dikaji dalam penelitian ini. 
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Lampiran 1. Validasi Ahli 1 
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Lampiran 2. Validasi Ahli 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 3. Validasi Ahli 3 
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Lampiran 4. Validasi Ahli 4 

 

 

Lampiran 3. Validasi Ahli 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 5. Deskriptif Statistik 
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Lampiran 4. Validasi Ahli 2 
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Interaksi Statistic Std. Error 

Pretest A1,B1 Mean 60.83 1.621 

  95% Confidence Interval Lower Bound 56.67  

  for Mean Upper Bound 65.00 

  5% Trimmed Mean 60.98  

  Median 61.50  

  Variance 15.767  

  Std. Deviation 3.971  

  Minimum 54  

  Maximum 65  

  Range 11  

  Interquartile Range 7  

  Skewness -1.052 .845 

  Kurtosis 1.059 1.741 

 A1,B2 Mean 39.17 .654 

  95% Confidence Interval Lower Bound 37.49  

  for Mean Upper Bound 40.85 

  5% Trimmed Mean 39.07  

  Median 38.50  

  Variance 2.567  

  Std. Deviation 1.602  

  Minimum 38  

  Maximum 42  

  Range 4  

  Interquartile Range 3  

  Skewness 1.354 .845 

  Kurtosis 1.240 1.741 

 A2,B1 Mean 59.17 .910 

  95% Confidence Interval Lower Bound 56.83  

  for Mean Upper Bound 61.51 

  5% Trimmed Mean 59.19  

  Median 60.00  

  Variance 4.967  

  Std. Deviation 2.229  

  Minimum 56  

  Maximum 62  

  Range 6  

  Interquartile Range 4  

  Skewness -.473 .845 

  Kurtosis -.901 1.741 

 A2,B2 Mean 42.50 1.025 
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Lampiran 6. Uji Normalitas 

Tests of Normality 

  95% Confidence Interval Lower Bound 39.87  

  for Mean Upper Bound 45.13 

  5% Trimmed Mean 42.61  
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Interaksi 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest A1,B1 .183 6 .200* .930 6 .584 

A1,B2 .267 6 .200* .809 6 .070 

A2,B1 .312 6 .068 .890 6 .316 

A2,B2 .254 6 .200* .871 6 .231 

Postest A1,B1 .216 6 .200* .953 6 .766 

A1,B2 .175 6 .200* .958 6 .804 

A2,B1 .295 6 .112 .866 6 .210 

A2,B2 .212 6 .200* .923 6 .530 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Lampiran 7. Uji Homogenitas 
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Levene's Test of 
Equality of 
Error 

Variancesa 

 
Dependent Variable: Postest 

F df
1 

df2 Sig. 

1.123 3 20 .363 

Tests the null hypothesis that 

the error variance of the 

dependent variable is equal 

across groups. 

a. Design: Intercept + Jenis_Latihan + Jenis_Otot + Jenis_Latihan * Jenis_Otot 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 8. Two Way ANAVA 
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                                   Tests of Between-Subjects Effects 
 

Dependent Variable: Postest 

 
Source 

Type III Sum 

of Squares 
 

df 

 
Mean Square 

 
F 

 
S
i
g
. 

Corrected Model 5328.125
a
 3 1776.042 152.778 .000 

Intercept 86760.375 1 86760.375 7463.258 .000 

Jenis_Latihan 176.042 1 176.042 15.143 .001 

Jenis_Otot 5075.042 1 5075.042 436.563 .000 

Jenis_Latihan * 77.042 1 77.042 6.627 .018 

Jenis_Otot      

Error 232.500 20 11.625   

Total 92321.000 24    

Corrected Total 5560.625 23    

a. R Squared = .958 (Adjusted R Squared = .952) 
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Lampiran 9. Program Latihan Isotonik 
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Lampiran 9. Program Latihan Isometrik 
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Lampiran 10. Dokumentasi 

 
Gambar Tes Akurasi Menembak 
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Gambar Tes Akurasi Menembak 
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Gambar Tes Daya Tahan Otot Lengan 
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