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Bengkalis Agency.

eter test, Back
ing (VO2 Max).
3 d : I, with percentage
formula and refé > ASSE esult of the research

that had be condition of male
archery at ategory with the
percentage

Key words namao ) nd ‘l namometer, Pull-

Up, and 15



nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

iy disay yejepe il udwnyo(]

ABSTRAK

Fahrul Rizal, 2019. Tinjaun Kondisi Fisik Atlet Panahan Kabupaten Bengkalis.

Tujuan Penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet panahan
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

aat ini pemerin

“mmﬁ‘ﬁ‘ ‘.& aksanakan dalam

g giat-giatnya melakukan

terdapat pada Ba 3 ) 2gala kegiatan yang

sistematis

menjelaskan bahwa : ayat 2 : Olahraga prestasi dilakukan oleh setiap orang yang
memiliki bakat, kemampuan dan potensi untuk mencapai prestasi. Ayat 3 : "Olahraga
prestasi dilaksanakan melalui pembinaan dan pengembangan secara terencana,
berjenjang, dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi

keolahragaan”.
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Dari penjelasan uraian diatas sudah tampak bahwa setiap cabang olahraga
membutuhkan pembinaan dari segala aspek-aspek yang menunjang agar cabang

olahraga tersebut bisa berjalan dengan lancar, dan juga bisa menghasilkan bibit-bibit

ingkat nasional maupun

Wt 'o.

fisiologis, g Kete a a_panahan dianggap sebagai
cabang olahraga erhana : perpikir bahwa kondisi
fisik tidak raga yang hanya
membutuh AMpi : aga panahan juga
memerluka i

Kondisi fis erupa en da ai si,tanpa komponen

dasar untuk J aka 2l : omponen dasar tersebut

Latihan sering disebut dengan training, exercise, practice. Latihan di perlukan
sebagai pedoman dan arahan oleh pelatih maupun atlet dalam menjalankan program
latihan. Program latihan disusun secara rinci dengan memperhatikan variabel latihan
berupa ukuran/dosis/takaran latihan meliputi: frekuensi, intensity, time, tipe dan

enjoyment. Enjoyment di maksud bahwa latihan yang dipilih dapat dinikmati oleh



atlet. Sehingga atlet tersebut lebih leluasa untuk melakukan latihan karena latihan
yang di paksakan akan berdampak tidak baik bagi atlet sehingga hasil yang diperoleh
tidak maksimal.

Sebagai induksorganisasi Persatuan Panahan Nasional indonesia (Perpani) telah
berupaya sesuai dengan kemampuan untuk melakukan pembinaan seperti berdirinya
klub-klub olahraga panahan.,yang: ‘ada | di , daerah-daerah. = Klub-klub tersebut
diharapkan mampu melahirkan atlet panahan yang akhirnya akan memperkuat tim
nasional Indonesia, khususnya pengurus cabang Kabupaten Bengkalis dalam setiap
kejuaraan nasional maupun international.

Panahan Bengkalis pertama kali di bentuk pada tahun 2006 di bawah naungan
Pengurus Provinsi (PengProv) Perpani Riau. Prestasi panahan Bengkalis mulai
berkembang Karena dapat ikut serta dalam perwakilan Provinsi RIAU pada PON
XVII 2008 KALTIM, PON-XVIHI 2012 RIAU, PON XI1X+2016 JABAR, dari sini
panahan Bengkalis mulai berkembang dan mendapatkan dukungan dari KONI
(Komite Olahraga Nasional Indonesia) Bengkalis dengan memberikan support berupa
pembinaan buat atlet berprestasi.

Atlet panahan Kabupaten Bengkalis mendapatkan kesempatan ikut serta dalam
perwakilan Provinsi RIAU dalam pesta olahraga terbesar di Indonesia akan tetapi
belum bisa menyumbangkan prestasi yang terbaik. Dapat dilihat pada saat
pelaksanaan PON XIX 2016 JABAR dan pelaksanaan Kejuaraan Nasional panahan
2017 ACEH dan proses skoring bulanan yang mengalami penurunan. Dari

pengamatan peneliti ada beberapa atlet panahan pada saat melakukan scoring tangan



pemegang busur goyang, dan teknik yang dilakukan tidak sempurna, sehingga hasil
tembakan dari rambahan ke rambahan berikutnya mengalami penurunan dan hasil
yang di peroleh tidak maksimal.

Olahraga panahan memerlukan koordinasi-gerak visual,.rasa gerak, kekuatan dan
daya tahan otot, kapasitas aerobik, panjang tarikan, konsentrasi dan keseimbangan
emosi. Kondisi fisik dalam panahan sangatlah di butuhkan. Waktu yang dipergunakan
dalam olahraga panahan sangatlah lama, karena sistem ketentuan dan peraturan yang
digunakan dalam olahraga panahan itu sendiri. Komponen kondisi fisik di butuhkan
antara lain : Kekuatan otot tungkai, kekuatan otot lengan dan bahu, kekuatan otot
pinggang, daya tahan otot lengan dan bahu, daya tahan otot pinggang, dan daya tahan
umum (cardiovascular) untuk menarik, merentangkan, berdiri di garis tembak,
memasang anak panah dan menahan tali busur serta untuk mengatasi kelelahan yang
berlebihan disebabkan oleh pembebanan latihan yang relatif lama.

Berdasarkan hasil pengamatan peneliti pada atlet panahan Kabupaten Bengkalis
di lapangan saat melakukan scoring, atlet melepaskan 6 anak panah dalam 1
rambahan dengan waktu 4 menit pada setiap rambahan, Kondisi atlet yang demikian
disebabkan karena atlet yang tidak percaya.diri dengan teknik yang mereka punya,
dan kondisi fisik yang kurang baik. Seperti kurangnya kekuatan pada saat menarik
sehingga atlet menarik busur berulang-ulang, pada saat menarik busur panah atlet
terburu-buru dalam melepaskan anak panah hal ini di sebabkan daya tahan otot pada
atlet masih rendah, serta kurangnya daya tahan umum (cardiovascular) untuk

mengatasi kelelahan yang disebabkan oleh pembebanan latihan yang relatif lama.
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Berdasarkan penjelasan diatas dapat dilihat bahwa masih rendahnya kondisi fisik
atlet, sehingga perlu ditingkatkan lagi. Oleh sebab itu penulis tertarik mengambil

judul penelitian yaitu “Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Panahan Kabupaten Bengkalis”.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah yang dikemukakan diatas, dapat dirumuskan
masalah yang akan di teliti yaitu: Bagaimana tingkat kondisi fisik atlet panahan

Kabupaten Bengkalis ?
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E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan rumusan masalah yang telah diuraikan diatas maka tujuan

penelitian adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet panahan Kabupaten

Bengkalis.

dan meningkatkan
kualitas ma en ca ‘olahraga prestasi se dapat mendorong atlet
untuk be

3. Mahasiswa 'C | /awasan dalam ilmu
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BAB Il
KAJIAN TEORI

A. Landasan Teori
1) Hakikat Kondisi Fisik

menurut Jona 2mpel da - meliputi keadaan fisik
dan psikis ‘se Siapan seorang atle nan khusus suatu
cabang olahragz atasa as ‘ : ' rlalu luas karena
menyangku h s
batasi agar tida

selanjutnya : disi dala i fisi a, yaitu ke k, karena dalam arti

kekuatan, kecepatan, dayatahan, kelentukan dan koordinasi. Dalam olahraga panahan
penelitian mengambil unsur kondisi fisik yang lebih dominan seperti unsur kekuatan
otot tungkai, kekuatan otot lengan dan bahu, kekuatan otot pinggang, daya tahan otot

lengan dan bahu, daya tahan otot pinggang, dan daya tahan umum (cardiovascular).



Menurut Sajoto dalam Iskandar, Hendra (2017 : 90) “Kondisi fisik adalah satu
prasaratan yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet,
bahkan dalam dikatakan sebagai keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau
ditawar-tawar lagi”. Kondisi+fisik yang baik mempunyai.beberapa keuntungan,
diantaranya atlet mampu dan mudah mempelajari keterampilan yang relatif sulit,
tidak mudah lelah saat mengikuti-latihan maupun pertandingan, program latihan dapat
diselesaikan tanpa mempunyal banyak kendala serta” dapat menyelesaikan latihan
yang berat.

Menurut Sajoto Iskandar, Hendra (2017: 90) “Kondisi fisik adalah satu kesatuan
yang utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik
peningkatan maupun pemeliharaannya”. Artinya bahwa didalam usah peningkatan
kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan, walaupun disana
sini dilakukan dengan system_prioritas sesual keadaan atau status tiap komponen
itu untuk keperluan apa keadaan atau status yang dibutuhkan tersebut.

Menurut Januarno dalam Agung Nugroho,A.M. (2012: 52) unsur pendukung
dalam mencapai kondisi fisik yang baik, adalah latihan pembentukan : daya tahan
otot (endurance), daya tahan kerja jantung.dan paru-paru (stamina) ,tenaga ledak
(explosive power), dan untuk mendukung teknik, taktik yang tinggi perlu pula
pembentukan ; keterampilan ( egility), ketepatan (accuracy), dan gerak reflek. Pada
penelitian ini komponen kondisi fisik yang akan diukur adalah unsur-unsur fisik
umum sesuai dengan tes dan pengukuran KONI Pusat, yaitu: kekuatan, daya tahan,

kelincahan, koordinasi, dan kecepatan. Unsur-unsur fisik umum ini amat penting
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bagi atlet sebagai dasar dalam pembinaan fisik. Namun demikian pada penelitian ini

juga akan diteliti sebagian unsur fisik khusus seperti koordinasi, dan daya tahan

unaerobik.

” berikut: beberapa

&g

pentingnya beberapa standar yang harus dipenuhi oleh cabang olahraga, yang pada
kenyataannya belum memiliki standarisasi tes dan pengukuran kondisi fisik yang

baku.
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b. Unsur-Unsur Kondisi Fisik
1) Kekuatan
a) Pengertian Kekuatan

Menurut Widias (2011:77) mengemungka “ kekuatan otot adalah

ahli membaginya
ke dalam ¢ tersebut yaitu :
“Kekuatan a tahan kekuatan,

kekuatan abso : relatif. B a kekuatan yang

Kekuatan khusus merupaka otot tertentu yang berkaitan dengan
gerakan tertentu pada cabang olahraga”.

3) Kekuatan maksimum

Kekuatan maksimum adalah “daya tertinggi yang dapat ditampilkan oleh sistem

saraf otot selama kontraksi volunter (secara sadar) yang maksimal”.
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4) Daya tahan kekuatan

Daya tahan kekuatan adalah *“ditampilkan dalam serangkaian gerak yang

bersimbungan mulai dari bentuk menggerakkan beban berulang-ulang”.

n usaha yang

andingan antara

memanjang dan memendeknya otot-otot. Kekuatan otot isotonic ini sangat diperlukan
sekali dalam meningkatkan kekuatan otot lengan dan bahu. Contohnya kekuatan jenis
ini dapat dilihat pada waktu mengangkat atau menarik busur.

2. Kontraksi Isometric (Statis)
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Adalah “kemampuan otot untuk mengatasi beban atau tahanan dimana otot
berkontraksi secara statis (isometric)”. Dengan kata lain kemampuan otot untuk

mengatasi beban secara statis. Pada kontraksi isometric ini tidak terlihat adanya

pertahankan string

mempertahankan

adalah sangat penting dalam aktifitas olahraga karena secara tidak langsung
merupakan daya untuk dapat mengatasi kelelahan otot.

Untuk mendapatkan hasil tembakan yang diinginkan pada cabang panahan
diperlukan daya tahan otot lengan dan bahu. Daya tahan otot lengan dan bahu

berfungsi pada saat merentangkan busur sampai pelepasan anak panah. Apabila tidak
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10

menggunakan daya tahan otot lengan dan bahu pada saat merentangkan sampai
pelepasan anak panah maka anak panah disasaran akan menyebar dan sebaliknya

apabila pemanah menggunakan daya tahan otot lengan dan bahu pada saat

otot lengan dan
bahu berpengaruh te ap ha : anpa ada daya tahan otot
lengan dan J : paik dalam memanah.
Faktor-fakt empengaru : a_adalah ”penampang

Beberapa otot besar
pada lengan yaitu : s B " sculus Pronator Teres, Musculus
Flexor Carpi Radiali - Palmaris Longus,
dan lain sebaga 3 3 - dapat diukur dengan
menggunakan

at dilihat pada gambar

berikut :
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11

sebagai kemampuan organisme tubuh terutama jantung, paru, dan sistem peredaran
darah untuk mengatasi kelelahan yang disebabkan oleh pembebanan latihan yang

relatif lama”.
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Daya tahan dari sistem energi dibagi menjadi daya tahan aerobik dan anaerobik,
sedangkan kalau dilihat berdasarkan fisikal daya tahan dibagi menjadi daya tahan

dinamis dan statis. Daya tahan terbagi atas daya tahan umum dan daya tahan khusus.

lama”.
Daya t

darah (cardiovascula 3 eM: C espiratory system).

fungsi jantung, paru dan sistem peredaran darah.
Daya tahan umum dilihat dalam lamanya dilapangan atlet panahan melakukan
skoring atau perlombaan, yang disesuaikan dengan peraturan pusat Perpani, yang

mana setiap jarak terdiri dari 18 rambahan yang mana satu rambahan terdiri dari 6
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13

anak panah dalam waktu 4 menit, dan di perkirakan pemanah akan berdiri selama 72

menit.

b. Daya tahan khusus

panah beserta perlengkapannya dengan target yang telah ditentukan dan
menggunakan jarak yang telah ditentukan dalam peraturannya, memerlukan
koordinasi gerak visual, rasa gerak, kekuatan dan daya tahan otot, kapasitas aerobik,

panjang tarikan, konsentrasi dan keseimbangan emosi*.
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Dari uraian diatas kondisi fisik dalam panahan sangatlah di butuhkan, mengingat
waktu yang dipergunakan sangatlah lama antara 3-6 jam yang dibutuhkan, karena

seluruh komponen kondisi fisik di butuhkan kekuatan otot tungkai, kekuatan otot

Dalam pertandingan panahan mengunakan tiga mace ’ ari buku Peraturan
Pertandingan Panahal ( , ar em tersebut adalah :

1. Sistem Perpa ional me 3 : yaitu : jarak 50 meter,

Sistem tradisional mempertandingkan jarak : 50 meter, 40 meter dan 30 meter.
Selain kondisi fisik didalam olahraga panahan juga diperlukan penguasaan teknik.
Dengan dikuasai teknik memanah yang tepat dan benar akan memungkinkan

(consistency) gerakan memanah dapat dilakukan secara terus menerus selama latihan
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atau selama pertandingan berlangsung. Dengan demikian prestasi yang tinggi akan
memungkinkan dicapai.

Bentuk latihan memanah yang tepat dan benar, berkait erat dengan segi anatomi

1. Posisi B

Posisis

a

D.0

A\

B )
-
o~ ‘
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. Pastikan pasang anak panah (a

k) dengan kemas.

16
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4, Merenta

1. Untuk menarik Ja jari dalam ruas yang pertama.
’ <z
. Jari telunjuk di ata < ‘ “‘
Ao
. Jari tengah dan jari manis be ock.

. Tidak menggenggam pemegang busur.

. Pegang busur dengan tangan kiri dan tapak tangan diletakkan pada pemegang

busur.

. Pegang secara mengiring pada kadar 45 derjat.
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7. Lembut jari jemari semasa menarik tali busur.
5. Menjangkar (anchoring)
Menjangkar merupakan bagian dimana posisi tali berhenti ditarik nyampai

ing antara lain :

£\ 8 \ah

Ve
4
r
.
0
¢

P

Gambar 5. Proses menarik dan membidik. Handayani' (2013: 69)
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6. Mengetatkan dan Menahan

i sebelum melakukan

3. Posisi I

ENRALS

‘\\\\;\

et
a

4. Saat sal

panah a

Gambar 6. Otot belakang pada saat mengetatkan dan menahan.
Handayani (2013 : 72)

7. Membidik
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Membidik sasaran dimana atlet sudah dapat melihatsasaran yang dituju.

Handayani menjelaskan (2013 : 72)

1. Buat bidikan dengan melihat sasaran menurusi pejera dihadapan busur dengan

tali busur.

9. Tindak lanjut ( follow through )

Tindak lanjut merupakan bagian lanjutan dari gerakan pelepasan anak panah.

Handayani menjelaskan (2013 : 73') menjelaskan
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1. Lemaskan kedua pergelangn tangan bersamaan sesaat setelah anak panah di
lepaskan dan tangan kanan mundur hingga belakang telinga.

2. Jangan turunkan busur dan tangan anda hingga anak panah mengenai sasaran.

3. Tindak lanjut-dapat menjamin_ kualitas.tembakan anada semakinkonsisten dan

lebih-meyakinkan.

Gambar 8. Posisi tangan saat melepaskan anak panah.
Handayani (2013 : 73)

b. Lapangan dan Peralatan
1. Lapangan

Lapangan untuk berolahraga panahan merupakan lapangan terbuka yang khusus,
dibuat berjalur-jalur selebar 5 meter dan terpisah antara’5 meter dan terpisah antara
pria dan wanita. Tiap jalur ditandai dengan tiang pasak yang bernomor. Dilengkapi
dengan penjelasan, jarak tembak putera 90 meter, 70 meter, 60 meter, 50 meter, 40
meter dan 30 meter. Jarak tembakan putri mulai dari 70 meter, 60 meter, 50 meter
dan 30 meter.

Busur panah yang sering dipakai terbuat dari fiberglass karena lebih kuat dan tak

mudah patah. Tetapi dalam kejuaran lebih sering dipakai busur yang berlapis
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dfiberglass dan kayu. Tidak ada pemakaian resmi, bebas tergantung kepada
pemakaiannya dengan berat tidak lebih dari 14 kg.

2. Busur

Antara lain :
dari busur.
rest menempel.

da bagian tengah

erja yang memberi

dapat mengembang atau mengisut. Fungsinya adalah sebagai penyalur kekuatan
yang dihasilkan oleh sabetan busur.

Tali busur terdiri dari bagian — bagian :

a) Mata tali busur ( bow string loop), yaitu tempat memasukkan ujung busur.

b) Pencium (kisser lip button), tempat tali busur ditempelkan pada bibir.
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¢) Nocking point, tempat nock anak panah ditempatkan. Tempat nocking point ini
sejajar dengan sandaran panah.

d) Balutan tali (string serving), yaitu bagian tengah tali busur kira — kira sepanjang

-

| :
Q‘\\‘@"

Target atau sasaran biasanya emari, bagian permukaan terbuat dari

kertas, kain atau bahan lunak lainnya. Target yang umum berlaku di dunia

internasional. Sasaran ini ditancapkan dalam posisi miring 15 derajat dan tinggi titik

pusat lingkaran ( target face) 1,30 diatas tanah.
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Target face dapat terbuat dari kertas atau lainnya yang sesuai materi. Semua
target face yang digunakan untuk kompetisi yang sama harus seragam dalam warna
dan bahan yang sama pula. Pada jarak jauh seperti jarak 90 meter, 70 meter dan 60
meter memakai target face yang.besar yang berukuran 122 em, ini biasa di pakai pada

pertandingan recurve dan compound.

Gambar 10. Target face. Handayani (2013: 8)

Penilaian perkenaan anak panah adalah sebagai berikut :
a. Kuning: bagian dalam =10

bagian luar =9
b. Merah: bagiandalam =8

bagian luar =7
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c. Biru: bagian dalam =6
bagian luar =5

d. Hitam: bagiandalam =4

tersebut. an fisik atlet sangat senampilan pada saat
pertandinga ). _' ) ngan ok gunakan pada saat atlet

melakukan es penari 3 - an pinggang berguna

kondisi fisik atlet panahan Kabupaten Bengkalis. Permasalahan yang akan dibahas
dalam penelitian ini adalah untuk memperoleh informasi mengenai kondisi fisik atlet,
dari kondisi fisik tersebut hanya enam elemen kondisi fisik yang akan diteliti

diantaranya adalah kekuatan otot pinggang, kekuatan otot lengan dan bahu, kekuatan
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otot pinggang, daya tahan otot lengan dan bahu, daya tahan otot pinggang, daya tahan
umum (cardiovascular).

Dengan demikian kondisi fisik atlet sangat mempengaruhi dalam olahraga

pnseptual yang lebih jelas

.@a.

Otot tungkai

Otot lengan dan
bahu

Otot Pinggang

Otot lengan dan
bahu

C. Pertanyaan Penelitian
Apakah terdapat tingkat kondisi fisik yang baik pada atlet panahan Kabupaten

Bengkalis ?



BAB Il
METODOLOGI PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Sesuai dengan penjelasan terdahulu, maka jenis‘penelitian ini termasuk penelitian
deskriptif, yaitu . mendeskripsikan mengenai situasi-situasi ataugejala-gejala dan
objek tertentu. Hal ini sesuai dengan, penjelasan Arikunto (2006:239) bahwa:
“penelitian’_deskriptif+adalah penelitian yang tidaks bermaksud untuk menguji
hipotesis tertentu, tetapi hanya menggambarkan apa adanya tentang sesuatu variabel,
gejala dan keadaan. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah
metode penelitian kuantitatif yang mana banyak dituntut menggunakan angka, mulai
dari pengumpulan data, penafsiran data tersebut, serta penampilan dari hasilnya.

Menurut Sugiyono (2016:14) metode penelitian kuantitatif dapat diartikan sebagali
metode penelitian yang berdasarkan pada filsafat positivisme, digunakan untuk
meneliti pada populasi atau sampel “tertentu, teknik pengambilan sampel pada
umumnya dilakukan secara random, pengumpulan data menggunakan instrumen
penelitian, analisis data bersifat kuantitatif/statistik dengan tujuan untuk menguji
hipotesis yang telah ditetapkan. Sedangkanwmetode penilitian kualitatif menurut
Sugiyono (2016:14) adalah metode penelitian yang berlandaskan pada filsafat
postpositivisme, digunakan untuk meneliti pada kondisi obyek yang alamiah, dimana
peneliti adalah sebagai instrumen kunci, pengambilan sampel sumber data dilakukan

secara purposive dan snowbaal, teknik pengumpulan dengan trianggulasi (gabungan),

30
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analisis data bersifat induktif/kualitatif, dan hasil penelitian kualitatif lebih
menekankan makna dari pada generalisasi.

B. Populasi dan Sampel

1. Populasi

didasarkan ketentuan tertentu, untu naka dalam penelitian ini penulis hanya
mengambil sampel atlet panahan putra saja, yang berjumlah 12 orang.
C. Defenisi Operasional

Agar tidak terjadi kesalahan defenisi, penulis menuliskan defenisi di bawah ini :
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a. Kondisi fisik adalah keadaan atau kemampuan fisik seseorang yang meliputi
sebelum (pada awal), pada saat dan setelah mengalami suatu proses latihan.

b. Kondisi fisik yang di bahas dalam penelitian ini adalah kekuatan otot tungkai,

sasaran

Penge

Instrume ala a : ar enggunakan  metode

(Arikunto,2006:14 3 : : iti me Unakan pengembangan

Tujuan tes
Perlengkapan : Leg Dynamometer

Pelaksanaan
Orang coba memakai pemikat pinggang, kemudian berdiri dengan

membengkokkan kedua lututnya sebesar 45 derajat, lalu alat tersebut dikaitkan pada

leg dynamometer, setelah itu orang coba berusaha sekuat-kuatnya meluruskan kedua
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tungkainya. Setelah orang itu ternyata telah maximum meluruskan kedua tungkainya,
lalu kita lihat jarum alat tersebut menunjukkan angka berapa. Angka ini menyatakan

besarnya kekuatan otot tungkai orang tersebut.

Skor
Besar t I'ya a ut. Angka yang
ditunju Sebut n otot tungkai
craTthS LAy
N Riq
tersebut daﬁa‘l &
No
1. r
2 a = | |
3. - 4 =
4, . | - o=
5 ura s i _l “:_...‘ —

Gambar 12 : Leg Dynamometer
Sumber : Indiamart. Com
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2. Tes Hand Dynamometer
Tujuan tes : Mengukur Kekuatan otot lengan dan bahu.

Perlengkapan : Hand Dynamometer

Pelaksanaan

tiap orang ¢

Skor

Ramdan Pelana dkk (2017 : 113)
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Tujuan tes (pinggang)
Perlengkapa

Pelaksanaan

berusaha sekuat-k '&‘- atas sehingga menuju kepada

enunjukkan angka yang menyatakan

sikap berdiri tegak. Ke q an a
. e
besarnya kekuatan kontraksi da g tersebut.
Skor
Besarnya kekuatan tarikan otot punggung orang coba tersebut yang dapat dilihat

pada alat pengukur, setelah orang tersebut melakukan tes tersebut yang diukur dalam

kg.
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Tabel 4. Norma Back Dynamometer

No Norma Prestasi
1. Baik Sekali >143,5
2. Baik Sekali 122,5-143
3. Baik

4. _ Cuk

5 1 1

4. Tes Pull-Ups
Tujuan tes .\ < ponen daya tahan otot lengan dan bahu.
Perlengkapan : Palang Tungg
Pelaksanaan

Orang coba menggantung pada palang tunggal dengan kedua lengan lurus.

Kemudian kedua lengan dibengkokkan, sambil badan diangkat, hingga dagu melewati

palang tunggal. Setelah itu badan diturunkan ke bawah, sehingga kedua lengan lurus
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seperti sikap semula. Lakukan hal ini berulang-ulang, sampai orang coba tak mampu
mengangkat badannya lagi dan dagunya melewati palang tunggal. Perlu diperhatikan
bahwa pada saat mengangkat badan sikap badan dan tungkai harus lurus dan tidak di

benarkan membu

Juml

tersebut.

Gambar 15 : Pull-Ups
Sumber : Billmarnich.com
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5. Tes Wall Squat

Tujuan tes

Perlengkapan

Pelaksa
Berdi
Turunkan
lutut. Jika
menyalaka

Beristirahat

[SIEIISINS I o

38

: Mengukur daya tahan otot pinggang.

. -Lokasi yang kering
-Tembok yang be halus

1/
yh?r\} gﬁ’ dengan tembok.

°pada pinggang dan
lantai. Asisten mulai

ntikan @ kan kaki di lantai.

tasi

detik

gop o 3 detik

42 detik

— 31 detik

- - 0 — 20 detik
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6. Tes Balke

Tujuan tes

Perlengkapz

dalam satuan meter, untuk kemudian dimodifikasi menjadi skor sesuai dengan table

yang tersedia.

Vo2max ={( %‘?‘" -133) x 0.172} + (33.3)
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No Norma Prestasi
1. Sempurna >59
2. Baik Sekali 56 — 58
3.

4,

5

Kekuatan otot tungkai dengan Leg Dynamometer, kekuatan otot lengan dan bahu

dengan Hand Dynamometer, kekuatan otot pinggang dengan Back Dynamometer,

daya tahan otot lengan dan bahu dengan Pull-ups, daya tahan otot pinggang dengan
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Wall Squat, daya tahan umum (cardiovascular) dengan Balke test lari 15 menit

menurut Ramdan Pelana dkk (2017 : 113).

F. Teknik Analisa Data

6), kriteria penilaian

yang akan diguna an erikan nilai-nilai dari

Konversi Nilai
Sempurna 10
Baik Sekali 8
Baik 6
Cukup 4
Kurang 2

Nurhasan (2014 : 446)
Untuk menentukan nilai kondisi fisik nilai secara keseluruhan kondisi fisik atlet,

dilakukan dengan cara:
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. Menjumlahkan konversi nilai skor dari setiap komponen kondisi fisik atlet

tersebut.

. Hasil jumlah tersebut dalam butir diatas dibagi dengan banyaknya komponen dari

kondisi fisik
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BAB IV

HASIL PENELITIAN

A. Deskripsi Data

Berdasarkan d /o eroleh di lapang ait uh atlet panahan putra

dan terendah 42,

erendah 45, daya

EaaNg

ng rendah 2, daya
6 detik dan paling

paling tinggi 49,00

ot & Y

Pengukuran menggunakan tes hand dynamometer digunakan untuk mengetahui
kekuatan otot lengan dan bahu atlet panahan putra Kabupaten Bengkalis dari 12

sampel. Data tentang kekuatan responden dapat dilihat pada tabel berikut:

43
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Tabel 12: Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan dan bahu (tarik)
Atlet Panahan Putra Kabupaten Bengkalis Tahun 20109.

No Interval Fa Fr %
1. 13-18 4 _ 33,33 %
2. 9 1 8,33 %
3. 16,67 %
4. 25 %

putra Kabupaten
Bengkalis tuk kekuatan otot
lengan dan ari nilai ah 1. 8, Median = 29,5 dan

Modus = 13 ] i / ) Se 33,33%, nilai 19-
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Interval

nd Dynamometer
2019

untuk mengetahui
Bengkalis dari 12

| berikut:

Tabel 13 :D gan dan bahu (Dorong)
alis Tahun 2019.

No Fr %

1. 8,33 %

2. 11-16 2 16,67 %

3. 17-22 5 41,67 %

4, 23-28 3 25 %

5 29-34 1 8,33 %

Jumlah 12 100 %
Ket:

Fa: frekuensi absolute
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Fr: frekuensi relatif
Dari tabel kekuatan otot lengan dan bahu atlet panahan putra Kabupaten

Bengkalis diatas dapat dijelaskan yang memiliki nilai tertinggi untuk kekuatan otot

b orang dengan
%, dan nilai 29-

dapat dilihat pada

Interval

Grafik 2. Histogram Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Atlet Panahan
Putra Kabupeten Bengkalis 2019.

3. Data Hasil Tes Kekuatan Otot Tungkai Atlet Panahan Putra Kabupaten
Bengkalis Tahun 2019.
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Pengukuran menggunakan alat leg dynamometer digunakan untuk mengetahui
kekuatan otot tungkai pada atlet panahan putra Kabupaten Bengkalis dari 12 sampel.

Data tentang kekuatan responden dapat dilihat pada tabel berikut:

S "
-

berikut:
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Interval

Bengkalis Tahun 2019

no Fro%
1. 16,67%
2. 61-76 1 8,33%
3. 77-92 4 33,33%
4, 93-108 2 16,67%
5 109-124 3 25%
Jumlah 12 100%

Ket:
Fa: frekuensi absolute
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Fr: frekuensi relatif
Dari data klasifikasi kekuatan otot pinggang nilai tertinggi 119, terendah 45,

Mean = 88,5, Median= 87,5 dan modus = 85, dengan nilai 45-60 terdapat 2 orang

dengan persentase 3i 6 da anc gan persentase 8,33, nilai
77-92 .ea dapat 2 orang
dengan perse ilai 3 éﬁ oersentase 25%.

—— |

5. Data Hasil Tes Daya Tahan Ota
Kabupaten Bengkalis Tahun 2019

engan dan Bahu Atlet Panahan Putra

Pengukuran menggunakan tes Pull-Up digunakan untuk mengetahui daya tahan
otot lengan dan bahu atlet panahan putra Kabupaten Bengkalis dari 12 sampel. Data

tentang daya tahan otot lengan dan bahu responden dapat dilihat pada tabel berikut :
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Tabel 16: Didistribusi Frekuensi Atlet Panahan Daya Tahan
Otot Lengan dan Bahu Atlet Putra Kabupaten Bengkalis Tahun 2019

No Interval Fa Fr %
1. 2-5 4 33,33%
2. 5 41,67%
3. “

nggi 20, terendah
5 terdapat 4 orang

tase 41,67%, nilai
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ya Tahan Otot pinggang
alis Tahun 2019

No Fr %
1 7,32-15,32 7 58,33%
2. 16,32-24,32 1 8,33%
3. 25,32-33,32 2 16,67%
4 34,32-42,32 2 16,67%
5 43,32-51,32 0 0%

Jumlah 12 100

Ket:
Fa: frekuensi absolute
Fr: frekuensi relatif
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Dari data klasifikasi daya tahan otot pinggang (kaki kanan) nilai tertinggi 38,36,
terendah 5,75, Mean = 19,33, Median = 13,83 dan Modus = 13 dan 25, dengan nilai

7,32-15,32 terdapat 7 orang dengan persentase 58,33%, nilai 16,32-24,32 terdapat 1

Interval
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7. Data Hasil Tes Daya Tahan Otot Pinggang (kiri) Atlet Panahan Putra

Kabupaten Bengkalis Tahun 2019

Pengukuran menggunakan tes wall squat digunakan untuk mengetahui daya tahan

49,75 terdapat 1 orang dengan persentase 8,33%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat

pada diagram berikut :
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Putra Kabup

No Interval Fa Fr %
1. 28-31 1 8,33%
2. 32-35 2 16.67%
3. 36-39 3 25%
4, 40-43 3 25%
5 44-47 3 25%

Jumlah 12 100
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Ket:
Fa: frekuensi absolute
Fr: frekuensi relatif

Dari data klasifikasindaya tahan umum nilai tertinggi 46, terendah 28, Mean =

39,58 Median = 4 ‘ = 36 46 de - : 31 terdapat 1 orang

entase 16,67%,

LA

rdapat 3 orang

tase 25%. Untuk

44-47 Interval

Grafik 8. Histogram Daya Tahan Otot Umum Cardiovascular Atlet Panahan
Putra Kabupaten Bengkalis 2019.
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Data yang telah terkumpul kemudian dianalisis, jenis penelitan ini termasuk

penelitan deskriptif, yaitu mendeskripsikan mengenai situasi-situasi atau gejala-gejala

Norma

Kurang

Cukup

Baik

Baik sekali

Sempurna

Berdasarkan hasil analisis tersebut maka gambaran kondisi fisik atlet panahan

Kabupaten Bengkalis dalam kategori kurang sedangkan untuk memperoleh hasil yang

baik kondisi fisik merupakan faktor pendorong untuk suatu prestasi
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C. Pembahasan

Proses pengambilan data pada penelitian ini berdasarkan pada ketentuan-
ketentuan pelaksanaan yang telah dianalisa terlebih dahulu maka hasilnya sesuai
dengan perencanaan yang telah.diterapkan. Dengan prosedur.dan proses pengambilan
data yang dilaksanakan dengan teliti dan cermat maka data yang dipercleh akan lebih
objektif.

Berdasarkan data kekuatan otot lengan dan bahu (tarik) atlet panahan putra
Kabupaten Bengkalis 50% berada pada kategori kurang, 33,33% berada pada kategori
cukup, 16,67% berada pada kategori baik sedangkan kekuatan otot lengan dan bahu
(dorong) atlet panahan Kabupaten Bengkalis 83,33% berada pada kategori kurang,
16,67% beradapada kategori cukup, kekuatan otot tungkai atlet panahan Kabupaten
Bengkalis 100% berada pada kategori kurang, kekuatan otot pinggang atlet panahan
kabupaten Bengkalis 25% berada pada kategori kurang, 33,33% berada pada kategori
cukup sedangkan 41,67% berada pada kategori baik. Melihat pada hasil perhitungan
dan analisa data kekuatan otot lengan dan bahu, kekuatan otot tungkai, kekuatan otot
pinggang atlet panahan putra tidak merata, sedangkan untuk mencapai prestasi yang
diinginkan kemampuan otot lengan dan bahu.harus dimiliki, untuk penguasaan teknik
dan peroleh hasil yang baik.

Kekuatan merupakan bagian dari kondisi fisik. Kekuatan menurut Ismaryati
(2008:111) “adalah tenaga kontraksi otot yang dicapai dalam sekali usaha maksimal”.
Usaha maksimal ini dilakukan oleh otot atau sekelompok otot untuk mengatasi

tahanan. Dalam olahraga panahan di perlukan saat menarik dan menahan busur.



nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

iy disay yejepe il udwnyo(]

58

Menurut Bomba dalam ismaryati (2008-111) terbagi atas “kekuatan umum, kekuatan

khusus, kekuatan maksimum, daya tahan kekuatan, kekuatan absolut dan kekuatan

relatif”.

Daya tahan jovasculer) atle bupaten Bengkalis, pada
penelitia “\‘&\\“ .@‘ ahan diperlukan
bagi atle 3 ingan .0l3 emakan waktu

pengemban

Daya taha enge :' e : elitian ini- ¢ let panahan putra
Kabupaten Bengkali ' ‘- 3 0 gy 8,33% berada pada
kategori bai aya ta aNg ini kategori kurang 58,33%,

Cukup 25% 0 N3 ar ‘ ukup, 16,67% baik,



nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan r itian e - maka dapat diambil

ai tolak ukur untuk
2)

a dan kondisi fisik

3) a pe apé an dan memperluas ruang
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