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BAB I 

PENDAHULUAN 
 
 

1.1 Latar Belakang Masalah 

 

Olahraga panahan merupakan cabang olahraga yang sangat memerlukan 

kekuatan, kecepatan, ketepatan, daya tahan, dan koordinasi serta keseimbangan 

dalam menghasilkan teknik dasar memanah yang baik dan benar (Irfandi, 2020). 

Faktor- faktor tersebut harus ditunjang dengan latihan, kondisi fisik yang prima dan 

tahan lama. Kondisi fisik disini yang dimaksud yaitu seorang pemanah tidak hanya 

memiliki kekuatan yang besar, tetapi juga harus memiliki daya tahan yang baik 

(Munawar, 2003). Kondisi fisik menunjang teknik, taktik, dan mental. Kondisi fisik 

merupakan aspek utama yang harus dipenuhi dalam mencapai prestasi yang optimal 

(Laksana, 2021). 

Penggunaan daya tahan otot lengan pada pemanah yaitu saat menarik busur, 

membidik (menahan), dan melepaskan anak panah, kondisi fisik yang tidak 

maksimal akan mempengaruhi tingkat koordinasi gerak dan ketepatan hasil 

tembakan, jadi kondisi fisik yang baik akan meningkatkan produktivitas kerja dan 

prestasi pemanah tersebut (Surur, 2016). Selain itu, melihat kondisi latihan 

dilapangan, masih ada atlet yang mengalami tremor/gemetar saat menarik busur 

panahan dan masih minimnya variasi latihan kondisi fisik untuk meningkatkan daya 

tahan otot dan stabilitas atlet. Peningkatan daya tahan otot lengan dapat dicapai 

dengan latihan kekuatan dan stabilisasi, pemilihan model latihan yang digunakan 

dalam melatih komponen fisik harus tepat karena peningkatan komponen 

biomotorik sangat penting (Djoko, 2004). Model harus benar-benar melatih 
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komponen biomotorik yang diperlukan dalam olahraga panahan. Banyak model 

latihan yang dapat diberikan untuk melatih kondisi fisik dalam olahraga panahan, 

salah satu bentuk latihan yang tepat adalah plank exercise. 

Plank adalah jenis latihan yang memanfaatkan tubuh kita. Olahraga ini 

dapat menjadi pilihan efektif karena tidak menyita banyak waktu dan gerakan nya 

sederhana. Variasi gerakan Plank diantaranya basic plank, elbow plank, side plank, 

elevated plank, single leg plank, dan arm reach plank (Tersiana, 2017). Plank 

exercise perlu dikembangkan karena memiliki begitu banyak manfaat yaitu 

menguatkan otot inti atas dan bawah tubuh, meningkatkan fungsi pergerakan, dan 

meningkatkan keseimbangan dan stabilitas (Decurtin, 2015). 

Daya tahan otot (muscle endurance) adalah kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus-menerus dalam waktu 

yang relatif lama dengan beban tertentu (Sajoto, 2000). Dalam olahraga panahan, 

unsur daya tahan otot lengan sangat penting mengingat besarnya daya dorong dan 

tarik yang harus dilakukan secara terus menerus oleh otot lengan. Unsur daya tahan 

tersebut yang nantinya akan berpengaruh besar terhadap irama penembakan atlet 

(Prasetyo, 2018). Perlu diketahui, otot-otot yang paling penting dan spesifik 

diperlukan untuk menarik dan menahan berat busur ialah otot jari-jari, trapesius, 

bisep, romboid, deltoid, dan tricep (Harsono, 2004). 

Penelitian pengaruh plank excercise terhadap akurasi memanah belum 

banyak dilakukan, maka perlu dilakukan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh 

plank excercise terhadap akurasi memanah. Berdasarkan uraian di atas peneliti 
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tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh  Plank Exercise 

 

Terhadap Akurasi Memanah Pada Atlet Panahan Perpani Banda Aceh”. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

 

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut maka yang menjadi 

permasalahan dalam penelitian ini adalah 

1. Minimnya variasi latihan kondisi fisik bagi atlet panahan di club Perpani 

Banda Aceh 

2. Masih ada atlet yang mengalami tremor/gemetar yang menyebabkan 

ketidakstabilan lengan kiri pada saat memanah 

3. Perlunya program latihan fisik yang efektif untuk meningkatkan peforma 

atlet. 

4. Belum diketahui besarnya pengaruh plank exercise terhadap akurasi 

memanah atlet club Perpani Banda Aceh. 

1.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas, maka dapat dirumuskan 

permasalahan sebagai berikut: “Apakah terdapat pengaruh plank exercise terhadap 

akurasi memanah pada atlet club Perpani Banda Aceh ?. 

1.4 Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh plank exercise dapat 

berpengaruh terhadap akurasi memanah pada atlet club Perpani Banda Aceh. 

1.5 Manfaat Penelitian 

Dengan mengadakan penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat, 

sebagai berikut: 

a. Penelitian ini dapat dijadikan suatu sistem latihan atau kurikulum bagi 

pengcab yang ada di Indonesia.. 
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b. Penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan kajian, referensi, dan 

informasi untuk penelitian selanjutnya. 

c. Penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan agar peneliti- 

peneliti lain semakin banyak termotivasi untuk melakukan penelitian 

tentang latihan fisik terhadap peningkatan prestasi atlet panahan yang ada 

di Indonesia. 

d. Hasil penelitian ini bisa menjadi referensi bagi pelatih yang ada di 

Indonesia untuk melakukan program latihan fisik khususnya plank 

exercise. 

e. Sebagai salah satu informasi bagi pelatih atau masyarakat tentang aktivitas 

fisik yang dapat meningkatkan kestabilan pada prestasi panahan. 

1.6 Hipotesis Penelitian 

Pengujian hipotesis mengacu pada ketentuan sebagai berikut 

(Rahmadhani, 2021): 

Jika | thitung | > ttabel, maka Ho ditolak dan Ha diterima 

Jika | thitung| < ttabel, maka Ho diterima dan Ha ditolak. 

a. Ha : Terdapat pengaruh penerapan plank exercise terhadap akurasi 

memanah atlet. 

b. Ho : Tidak terdapat pengaruh penerapan plank exercise terhadap akurasi 

memanah atlet. 
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1.7 Definisi Operasional 

Istilah-istilah yang berhubungan dalam penilitian ini yaitu sebagai berikut : 

a) Plank adalah adalah jenis latihan yang memanfaatkan tubuh 

kita. Latihan ini sangat sederhana namun banyak memberikan 

manfaat. Plank dapat melatih kekuatan dan daya tahan bahu, 

lengan, perut dan bagian paha. 

b) Olahraga panahan adalah adalah suatu kegiatan menggunakan 

busur panah untuk menembakkan anak panah pada face target 

atau sasaran tembak. 

c) Daya tahan otot lengan adalah sekelompok otot untuk 

melakukan kontraksi secara berturut-turut dan mampu 

mempertahankan kontraksi statis dalam jangka waktu yang 

lama. 

d) Akurasi memanah menggambarkan kedekatan anak panah 

dengan pusat sasaran. Panah yang menancap lebih dekat 

dengan pusat sasaran dianggap lebih akurat 

 


