[image: image1.png]UBBG



E-ISSN: 2807-8624
Jurnal Ilmiah Mahasiswa
Volume 3, Nomor 2, September 2022
PENGARUH PLANK EXERCISE TERHADAP DAYA TAHAN OTOT LENGAN DAN AKURASI MEMANAH PADA ATLET PANAHAN PERPANI
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Abstrak

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh minimnya pelatihan fisik yang diterapkan dalam latihan panahan di club Perpani Banda Aceh yang berdampak pada kondisi fisik atlet yang belum maksimal. Salah satu jenis latihan yang dapat diterapkan untuk meningkatkan kondisi fisik atlet yaitu latihan plank exercise. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh latihan plank exercise terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah atlet panahan club Perpani Banda Aceh. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen One-Group Pretest-Posttest Design. Jumlah subjek dalam penelitian ini adalah 10 atlet. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran. Sebelum dilaksanakan treatment dilakukan pretest dan setelah treatment dilakukan posttest. Analisis data untuk menguji hipotesis digunakan uji t (t-test). Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan rata-rata pada pretest dan posttest. Pada uji statistik t test didapatkan hasil t hitung tes daya tahan otot  lebih besar dari t tablel (t-hit > t-tabel) yakni 4,993 > 2,262, dan hasil t hitung tes akurasi memanah lebih besar dari t tablel yakni 8,013 > 2,262 pada taraf signifikansi 5%. Dengan demikian dapat disimpulkan plank exercise berpengaruh terhadap daya tahan otot dan akurasi memanah atlet panahan Perpani Banda Aceh.
Kata Kunci: Kondisi Fisik, Plank Exercise, Daya Tahan Otot.
Abstract

This research is motivated by the lack of physical training that is applied in archery training at the Perpani club Banda Aceh which has an impact on the physical condition of athletes who are not optimal. One type of exercise that can be applied to improve the physical condition of athletes is plank exercise. The purpose of this study was to determine the effect of plank exercise on arm muscle endurance and archery accuracy at Perpani club archery Banda Aceh. This research is an experimental research. Method used in this reserach is One-Group Pretest-Posttest Design experimental method. The number of subjects in this study were 10 athletes. Data collection techniques in this study used tests and measurements. Before the treatment was carried out a pretest and after the treatment there will be a posttest. Data analysis to evaluated the hypothesis used t-test (t-test). The results showed that there was an average increase in the pretest and posttest. In the t-test statistical test, the results of the t-count muscle endurance test were greater than t-table (t-hit > t-table) i.e. 4.993 > 2.262, and the results of the t-count test for archery accuracy were greater than t-table i.e. 8.013 > 2.262 at the level of 5% significance. Thus, it can be concluded that plank exercise has an effect on muscle endurance and archery accuracy of Perpani Banda Aceh archery athletes.
Keywords: Physical Condition, Plank Exercise, Muscles Endurance.
PENDAHULUAN  

Olahraga panahan adalah suatu kegiatan menggunakan busur panah untuk menembakkan anak panah ke permukaan sasaran (target face) setepat mungkin. Olahraga panahan merupakan cabang olahraga yang sangat memerlukan kekuatan, koordinasi, daya tahan, kelentukan, panjang tarikan, dan keseimbangan untuk membentuk teknik memanah. 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. Oleh karena itu peningkatan daya tahan otot lengan dan kondisi fisik pemanah dirasa sangat penting untuk mencapai hasil yang optimal. 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 dalam olahraga panahan harus tepat karena dalam olahraga panahan peningkatan komponen biomotorik sangat penting. Model harus benar-benar melatih 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 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). 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 meliputi basic plank, elbow plank, one side plank, elevated plank, single leg plank, dan arm reach plank (Tersiana, 2017). 

Daya tahan otot lengan merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi prestasi pada cabang olahraga panahan, dimana dengan daya tahan otot lengan yang baik maka akan berpengaruh terhadap keterampilan memanah. Daya tahan otot (muscle endurance) adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus-menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu. 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. Perlu diketahui bahwa otot-otot lengan yang bekerja dalam olahraga panahan terdiri dari tiga bagian yaitu otot lengan bagian atas, otot lengan bagian bawah dan otot-otot tangan. 

Penelitian pengaruh plank excercise terhadap daya tahan daya tahan otot dan akurasi memanah belum banyak dilakukan, maka perlu dilakukan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh plank excercise terhadap daya tahan otot dan akurasi memanah. Berdasarkan uraian di atas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Plank Exercise Terhadap Daya Tahan Otot Lengan Dan Akurasi Memanah Pada Atlet Panahan Perpani Banda Aceh”.

a. Panahan

Panahan adalah olahraga dengan cara melepaskan anak panah ke sasaran tembak setepat mungkin (Hidayat, 2014). Vanagosi (2015) juga menyatakan panahan merupakan salah satu cabang olahraga permainan target dengan tujuan akhir adalah menembakkan anak panah tepat pada target face (sasaran). Pada saat melakukan suatu gerakan memanah, tentunya pemanah melakukan gerakan menarik dan mendorong busur. 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). Panahan merupakan cabang olahraga yang sangat mengutamakan daya tahan, kekuatan, akurasi, koordinasi, kelentukan, dan keseimbangan untuk membentuk teknik memanah (Baskoro, 2018). Faktor itu semua harus ditunjang dengan latihan, kondisi fisik yang prima dan tahan lama. Kondisi fisik yang dimaksud yaitu seorang pemanah tidak hanya memiliki kekuatan yang besar, namun juga harus mempunyai daya tahan yang maksimal (Windasari, 2021).

b. Latihan

Latihan olahraga adalah aktifitas fisik yang terencana, terstruktur, berulang, dan bertujuan untuk memelihara kebugaran fisik (Hadi, 2020). Dalam kajian olahraga Sukadiyanto (2011) mengemukakan bahwa latihan adalah suatu proses perubahan ke arah yag lebih baik, yaitu meningkatkan kualitas fisik, kemampuan fungsional peralatan tubuh, dan kualitas psikis anak latih. Suharjana (2013) menyatakan bahwa latihan adalah memberikan pembebanan fisik yang teratur, sistematis dan berkesinambungan sedemikian rupa sehingga dapat meningkatkan kemampuan dalam melakukan kerja dan meningkatkan kebugaran jasmani atau kemampuan fisik. Program latihan yang baik harus dipilih secara khusus sesuai dengan kebutuhan olahraga dan pertandingan atau tujuan yang hendak dicapai (Djoko, 2004). Sukadiyanto (2011) menyatakan bahwa tujuan latihan secara umum adalah untuk membantu para pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan dan memiliki kemampuan secara konseptual serta keterampilan dalam membantu mengungkapkan potensi olahragawan mencapai puncak prestasi. Menurut Rahmat (2019) Peranan dari sebuah manajemen pelatih sangatlah penting dalam melaksanakan setiap kegiatan pelatihan, sehingga mencapai prestasi yang lebih tinggi (Rahmat, 2018).

Program latihan sebaiknya menerapkan prinsip-prinsip dasar latihan guna mencapai kinerja fisik yang maksimal bagi seseorang (Pyke, 2013). Prinsip-prinsip dasar latihan yang secara umum adalah sebagai berikut:

1. Prinsip perkembangan multirateral



Prinsip perkembangan multirateral didasarkan pada fakta bahwa selalu ada interdepensi (saling ketergantungan) antara semua organ dan sistem tubuh manusia, antara komponen-komponen biomotorik, dan antara prosesproses faal dengan proses psikologis (Kurnia, 2017). 
2. Prinsip beban berlebih (the overload principles)  
Prinsip beban berlebih pada dasarnya menekankan beban kerja yang dijalani harus melebihi kemampuan yang dimiliki oleh seseorang, karena itu latihan harus mencapai ambang rangsang (Suharjana, 2013). Hal itu bertujuan supaya sistem fisiologis dapat menyesuaikan dengan tuntutan fungsi yang dibutuhkan untuk meningkatkan kemampuan. 
3. Prinsip kekhususan (the principles of specificity) 

Program latihan yang baik harus dipilih secara khusus sesuai dengan kebutuhan atau tujuan yang hendak dicapai (Djoko Pekik, 2004). Misalnya, program latihan untuk menurunkan berat badan, maka pilih latihan aerobik setelah itu lakukan latihan untuk pengencangan otot dengan menggunakan latihan beban (body weight). Latihan harus bersifat khusus sesuai dengan kebutuhan olahraga dan pertandingan yang akan dilakukan. Perubahan anatomis dan fisiologis dikaitkan dengan kebutuhan olahraga dan pertandingan tersebut. 
4. Prinsip individual (the principles of individuality).  
Syarat individual yang harus dipertimbangkan oleh pelatih adalah kemampuan atlet, potensi, karakteristik pelatihan, dan kebutuhan kecabangan atlet (Apta Mylsidayu, 2015). Setiap atlet memiliki ciri fisiologis dan psikologis yang dibutuhkan sebagai pengembangan sebuah rencana latihan. Seluruh konsep latihan harus direncanakan sesuai dengan karakteristik fisiologis dan psikologis Prinsip beban latihan meningkat bertahap (the principles of progressive increaseload). Setiap individu mempunyai potensi dan kemampuan yang berbeda-beda. Selain potensi dan kemampuan yang berbeda, faktor kematangan, lingkungan, latar belakang kehidupan, serta pola makannya pun berbeda, sehingga akan berpengaruh terhadap aktivitas olahraga yang dilakukannya. Oleh karena itu, dalam menentukan beban latihan harus disesuaikan dengan kemampuan masing-masing individu dan tidak boleh disamaratakan. 
5. Prinsip kembali asal (reversibel) 
“Jika anda tidak menggunakan, anda akan kehilangan” itulah filsafat prinsip reversible, artinya adaptasi latihan yang telah dicapai akan berkurang bahkan hilang, jika latihan tidak berkelanjutan dan tidak teratur yang berakibat terjadinya detraining (penurunan prestasi) (Djoko Pekik.I, 2018). Untuk mengatasi hal tersebut latihan perlu dilakukan sepanjang tahun secara progresif

b. Plank Exercise

Plank execise adalah salah satu jenis latihan yang bersifat isometrik yaitu jenis latihan statik kontraksi dengan kontraksi muscular melawan tahanan tanpa ada perubahan panjang otot atau tidak diikuti oleh adanya gerakan sendi, latihan ini mengintensifkan dan menstabilkan pola kerja sama antar otot-otot (Lisnaini, 2021). 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). Berdasarkan penelitian sebelumnya latihan plank memperkuat otot inti (terutama abdominis transversal), dan aktivitas otot berhubungan dengan postur latihan dan posisi otot (Leea, 2016). Variasi gerakan Plank meliputi basic plank, elbow plank, one side plank, elevated plank, single leg plank, dan arm reach plank (Tersiana, 2017).

c. Daya Tahan Otot

Daya tahan otot (local endurance), adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus – menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu (Nenggala, 2006). Daya tahan otot lengan adalah sekelompok otot untuk melakukan kontraksi secara berturut-turut dan mampu mempertahankan kontraksi statis dalam jangka waktu yang lama (Munawar, 2003). Dalam olahraga panahan, unsur daya tahan otot lengan sangat dibutuhkan mengingat besarnya daya dorong dan tarik yang harus dilakukan secara terus - menerus oleh otot lengan (Prasetyo, 2018). Unsur daya tahan tersebut yang nantinya akan berpengaruh besar terhadap irama panahan pada atlet. Pada saat melakukan suatu gerakan memanah, tentunya pemanah melakukan gerakan menarik dan mendorong busur.

d. Akurasi memanah

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. Puriyanto (2021) 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 panahan adalah olahraga yang membutuhkan latihan teknik maupun latihan fisik dan dari kedua jenis latihan itu akan menjadi hal yang sangat penting untuk mendapatkan akurasi yang bagus dalam memanah sasaran (Baskoro, 2018).
METODE PENELITIAN

2.1 Rancangan Penelitian

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Penelitian eksperimen merupakan penelitian yang dimaksudkan untuk mengetahui ada tidaknya akibat dari “sesuatu” yang dikenalkan pada subyek selidik (Suharsimi, 2006). Desain penelitian yang digunakan yaitu One-Group Pretest-Posttest Design yaitu eksperimen yang dilaksanakan pada satu kelompok saja tanpa kelompok pembanding (Hardianto, 2019). Design ini di formulasikan sebagai berikut :

2.2 Populasi dan Sampel


Suharsimi (2006) menyatakan bahwa “populasi adalah keseluruhan subyek penelitian. Sugiyono (2007) menyatakan sampel adalah sebagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Sampel dalam penelitian ini adalah Atlet panahan club perpani Banda Aceh yang berjumlah 10 orang, metode pengumpulan sampel yang digunakan adalah purposive sampling, yaitu teknik pengambilan sampel dengan menentukan kriteria-kriteria tertentu (Sugiyono, 2008). Kriteria sampel dalam penelitian ini adalah (1) Atlet panahan Kota Banda Aceh yang aktif berlatih dilapangan club perpani Banda Aceh, (2) Atlet panahan club perpani Banda Aceh yang sudah bisa memanah jarak 30 meter, (3) Atlet panahan club perpani Banda Aceh yang bersedia mengikuti program latihan plank excercise. (4) Atlet yang aktif dipilih 10 orang, berusia 15-25 tahun, laki-laki dan perempuan.

2.3 Teknik Pengumpulan Data 


Sugiyono (2011) menjelaskan bahwa teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling strategis dalam penelitian, karena tujuan utama penelitian adalah mendapatkan data. Metode yang dapat digunakan dalam penelitian ini yaitu dengan tes dan pengukuran. Sebelum program latihan berjalan, dilakukan tes awal (pretest) dengan side learning test dan skoring jarak 30 meter. Kemudian melakukan treatment latihan selama 16 pertemuan. Frekuensi latihan 4 kali per minggu dengan durasi 1,5 - 2 jam dengan program latihan yang telah dibuat. Setelah itu melakukan tes akhir (posttest). Dari hasil pretest dan posttest akan dilihat apakah treatment memberikan pengaruh atau tidak pada objek yang dilakukan.

2.4 Teknik Analisis Data


Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji prasyarat analisis dan uji hipotesis.

1. Uji Prasyarat Analisis 

Data yang akan dianalisis perlu dilakukan uji persyaratan untuk mengetahui normalitas dan homogenitas agar dapat digunakan uji t untuk menganalisis data. 

a. Uji Normalitas Data 

Uji normalitas data digunakan untuk mengetahui normal tidaknya sebaran data yang dianalisis. Untuk menguji normalitas data adalah uji statistika Kolmogorov-Smirnov. Apabila hasil perhitungan nilai sig > dari 0,05 maka sebaran datanya berdistribusi normal. Namun, jika hasil perhitungannya < dari 0,05 maka sebaran datanya berdistribusi tidak normal. Pada penelitian ini, penghitungan uji normalitas data dibantu dengan software SPSS. 

b. Uji Homogenitas 

Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok kelompok yang membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. Uji homogenitas menggunakan bantuan program SPSS. Jika nilai signifikasi > 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa sampel berasal dari populasi yang homogen, begitu juga sebaliknya.

2.  Uji Hipotesis


Untuk menguji hipotesis dalam penelitian ini digunakan uji t (before after) dengan bantuan program komputer SPSS. T-test bertujuan untuk menguji perbedaan rata-rata nilai pretest dan posttest dari kelompok sampel tersebut. Jika t-hitung > t-tabel,  maka Ho ditolak dan Ha diterima.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian pengaruh plank exercise terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah yang dilakukan pada dapat dirincikan sebagai berikut: 

Hasil penelitian test daya tahan otot lengan dan akurasi memanah pada atlet perpani Banda Aceh dapat dilihat berturut-turut pada Tabel 1 dan Tabel 2 berikut.

Tabel 1. Data pretest dan posttest tes daya tahan otot lengan

	Responden
	Pretest
	Posttest

	A
	8
	10

	DS
	6
	7

	FH
	6
	6

	FZ
	9
	14

	KZ
	15
	20

	KA
	13
	17

	M
	5
	8

	NS
	5
	6

	NJ
	5
	9

	NS
	8
	11

	Total
	79
	105

	Nilai Minimum
	5
	6

	Nilai Maksimum
	15
	20

	Rata-rata
	7,9
	10,5

	St. Deviasi
	3,57
	4,99


Tabel 2. Data pretest dan posttest tes akurasi memanah

	Responden
	Pretest
	Posttest

	A
	147
	161

	DS
	235
	247

	FH
	209
	230

	FZ
	297
	310

	KZ
	271
	281

	KA
	216
	243

	M
	198
	219

	NS
	268
	275

	NJ
	173
	198

	NS
	285
	303

	Total
	2299
	2467

	Nilai Minimum
	147
	161

	Nilai Maksimum
	297
	310

	Rata-rata
	229,9
	246,7

	St. Deviasi
	49,95
	47,05


Data dari tabel diatas selanjutnya dilakukan analisis persyaratan diantaanya yaitu:

a. Uji Normalitas


Uji normalitas adalah uji untuk mengetahui apakah data yang diperoleh dari tiap-tiap variabel yang dianalisis sebenarnya mengikuti pola sebaran normal atau tidak.Uji normalitas menggunakan statistic  Kolmogrov-Smirnov.  Perhitungannya   menggunakan program SPSS versi 25.00. Tabel uji normalitas dapat dilihat pada Tabel 3 berikut.

Tabel 3. Uji Normalitas

	
	                                   Tests of Normality

	
	      Kolmogorov-Smirnova
	

	
	Statistic
	df
	Sig.
	Keterangan

	Pretest_Daya_Tahan_Otot_Lengan
	,216
	10
	,200*
	Normal

	Posttest_Daya_Tahan_Otot_Lengan
	,183
	10
	,200*
	Normal

	Pretest_Akurasi_Memanah
	,177
	10
	,200*
	Normal

	Posttest_Akurasi_Memanah
	,126
	10
	,200*
	Normal

	
	*. This is a lower bound of the true significance.

	
	Lilliefors Significance Correction


Sumber: Analisis data menggunakan spss ver. 25.00


Berdasarkan tabel di atas, menunjukkan bahwa nilai signifikansi (Asymp. Sig) semua variabel adalah lebih besar dari 0,05 (p > 0,05), jadi data adalah berdistribusi normal. Oleh karena semua data berdistribusi normal maka analisis dapat dilanjutkan dengan analisis statistik parametrik.
b. Uji Homogenitas


Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria homogenitas jika nilai sig > 0,05, maka distribusi data homogen, jika nilai sig < 0,05, maka distribusi data tidak homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada Tabel 4 berikut.
Tabel 4 Uji Homogenitas

	Test
	Df
	Sig.
	Keterangan

	Daya tahan otot
	1:18
	0,683
	Homogen

	Akurasi memanah
	1:18
	0,248
	Homogen


Berdasarkan hasil uji homogenitas di atas data daya tahan otot lengan diperoleh nilai Sig. (0,683)  > 0,05, dengan hasil yang diperoleh tersebut dapat disimpulkan bahwa varians bersifat homogen. Berdasarkan hasil uji homogenitas di pada data akurasi memanah diperoleh nilai Sig. (0,248)  > 0,05 dengan hasil yang diperoleh tersebut dapat disimpulkan bahwa varians bersifat homogen.

c. Uji T

Uji t dalam penelitian ini dimaksudkan untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan. Uji hipotesis menggunakan uji-t (paired sample t test) pada taraf signifikan 5 %. Jika hasil uji didapatkan nilai T hitung lebih besar dari T tabel (T hitung > T tabel) dan nilai Sig. besar lebih kecil dari 0,05            (p < 0,05) hal tersebut menunjukkan adanya pengaruh dari perlakuan yang diberikan. Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat pada Tabel 5 berikut.

Tabel 5 Uji T

	Test
	Df
	T tabel
	T hit
	P
	Taraf Siginifikan 

	Daya tahan otot
	9
	2,262
	4,993
	0,001
	5%

	Akurasi memanah
	9
	2,262
	8,013
	0,000
	5%



Berdasarkan hasil uji t pada data daya tahan otot lengan diperoleh nilai t hitung (4,993) > t tabel (2,262) dan nilai p (0,001) < dari 0,05, hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t hitung lebih besar dari pada t tabel. Dengan deikian dapat diartikan adanya pengaruh Plank exercise terhadap daya tahan otot lengan pada atlet panahan Perpani Banda Aceh.  

Berdasarkan hasil uji t pada data akurasi memanag diatas diperoleh nilai t hitung (8,013) > t tabel (2,626) dan nilai p (0,000) < dari 0,05, hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t hitung lebih besar dari pada t tabel. Dengan demikian dapat diartikan adanya pengaruh Plank exercise terhadap akurasi memanah pada atlet panahan Perpani Banda Aceh.

Olahraga panahan merupakan olahraga ketepatan yang menggunakan busur untuk melepaskan atau menembakkan anak panah melalui lintasan tertentu menuju sasaran pada jarak tertentu (Jufrizal, 2016). Faktor-faktor seperti kekuatan, kecepatan, ketepatan, daya tahan, dan koordinasi serta keseimbangan sangat menentukan dalam menghasilkan teknik dasar memanah yang baik dan benar, sehingga menghasilkan ketepatan memanah yang baik (Irfandi, 2020). Olahraga panahan ini sejatinya adalah olahraga yang tidak membutuhkan gerak yang banyak (Bsskoro, 2018). Dalam olahraga ini ketepatan memang komponen utama (Aryani, 2017). Artinya jika tangan bergetar atau tremor bisa saja membuat akurasi menurun yang dampaknya anak panah bisa saja miss atau lepas dari sasaran (Prasetyo, 2016).

Kemampuan teknik memanah merupakan salah satu unsur penting yang harus dikuasai atlet, dalam upaya untuk mencapai prestasi. Untuk dapat melakukan teknik dasar memanah dengan baik bagi seorang pemanah di antaranya dengan peningkatan latihan teknik dasar memanah yang terprogram dengan baik, sistematis dan berkelanjutan. Selain itu faktor kondisi fisik juga memegang peranan penting di dalam pencapaian prestasi optimal (Baskoro, 2016). Soegiyanto (2011) menyatakan konsisi fisik merupakan salah satu unsur penting dalam pencapaian prestasi olahraga panahan, kondisi fisik yang baik akan meningkatkan produktivitas kerja dan prestasi atlet.

Maka dari itu, salah satu upaya untuk meningkatkan kemampuan panahan atlet Perpani Banda Aceh, dalam segi kondisi fisik, daya tahan otot lengan dan akurasi memanah atlet diberikan latihan khusus yakni latihan Plank exercise. Latihan plank sangat disarankan karena selain untuk melatih otot inti tubuh juga meningkatkan fungsi pergerakan, meningkatkan keseimbangan dan stabilitas atlet. Penelitian yang telah dilakukan pada Bulan Desember sampai Februari terhadap 10 orang subjek penelitian dari atlet panahan Perpani Banda Aceh, menggunakan bentuk eksperimen one group pretest- posttest design. Adapun prosedur pelaksanaan penelitian dengan cara melakukan tes awal (pretest) daya tahan lengan otot dengan metode gantung siku tekuk test dan tes skor memanah dengan jarak 30 meter. Selanjutnya dilakukan treatment yaitu plank exercise dengan 6 jenis latihan yaitu  Basic plank, Elbow plank, Singel leg plank, Plank arm reach, Side plank dan Elevated side plank. Kemudian pada akhir pertemuan diukur kembali tes yang sama (posttest) sehingga dapat dilihat peningkatannya dari kedua tes tersebut. 


Berdasarkan hasil uji statistik t test didapatkan hasil t hitung tes daya tahan otot  lebih besar dari t tablel yakni 4,993 > 2,262, dan hasil t hitung tes akurasi memanah lebih besar dari t tablel yakni 8,013 > 2,262, ini menunjukkan terdapatnya pengaruh latihan plank exercise terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah altet Perpani Banda Aceh (Ha diterima) pada taraf signifikansi 5%. Dengan hasil tersebut dapat diartikan bahwa latihan plank exercise memberi pengaruh yang positif dan signifikan terhadap peningkatan daya tahan otot lengan dan akurasi memanah pada atlet panahan Perpani Banda Aceh. Jika dilihat dari nilai rerata kedua variabel dalam penelitian yang telah dilakukan, atlet yang diberikan treatment plank exercise memiliki nilai rerata posttest lebih besar daripada pretest. Dengan ini dapat disimpulkan bahwa plank exercise berpengaruh terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah Atlet Perpani Banda Aceh.

Pentingnya daya tahan otot lengan dan akurasi memanah khususnya di dalam cabang olahraga panahan adalah karena panahan dilakukan dalam waktu yang cukup lama, daya tahan otot lengan dibutuhkan untuk menahan anak panah sebelum dilepaskan agar anak panah dapat melesat sesuai sasaran yang diinginkan, maka dengan memiliki daya tahan otot lengan yang baik akan membantu kestabilan pada saat memanah yang menyebabkan akurasi memanah semakin tinggi (Yachsie, 2021).
SIMPULAN DAN SARAN

4.1 Kesimpulan


Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan hasil uji statistik t hitung tes daya tahan otot  lebih besar dari t tablel yakni 4,993 > 2,262 dan nilai p (0,001) < dari 0,05, dan hasil t hitung tes akurasi memanah lebih besar dari t tablel yakni 8,013 > 2,262 dan nilai p (0,000) < dari 0,05, ini menunjukkan terdapatnya pengaruh latihan plank exercise terhadap daya tahan otot lengan dan akurasi memanah altet Perpani Banda Aceh pada taraf signifikansi 5%. Maka dari itu dapat disimpulkan bahwa terdapatnya pengaruh latihan plank exercise terhadap peningkatan daya tahan otot lengan dan akurasi memanah pada atlet panahan Perpani Banda Aceh.
4.2 Saran 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, terdapat saran untuk pengembangan penelitian, yaitu:

1. Bagi atlet, diharapkan bagi atlet untuk menjalankan latihan Plank exercise guna meningkatkan kondisi fisik dan peforma atlet dalam memanah.

2. Bagi pelatih, diharapkan bagi pengurus dan pelatih olahraga panahan Club Perpani Banda Aceh agar latihan fisik khususnya plank exercise dapat di terapkan pada program latihan panahan maupun olahraga lainnya.

3. Bagi peneliti, untuk  peneliti  selanjutnya  hasil  penelitian  ini  dapat  digunakan  sebagai  bahan acuan  terutama  penelitian  yang  berkaitan  dengan latihan  kondisi fisik terhadap daya tahan otot dan akurasi memanah.
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