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Abstrak  

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui pengaruh dari latihan circuit traning 

atas hasil daya tahan otot lengan dan akurasi memanah atlet panahan di Kabupaten 

Banyumas. Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperiment kuantitatif dengan 

design penelitian one grup pretest posttes design. Populasi dalam penelitian ini 

adalah 20 atlet. Sampel di tentukan menggunakan purposive sampling berjumlah 12 

atlet yang di beri treatment sebanyak 16x pertemuan. Instrumen yang digunakan test 

daya tahan otot lengan dan scoring memanah jarak 50m. Hasil dalam penelitian ini 

menunjukan, terdapat peningkatan daya tahan otot lengan dan akurasi memanah pada 

atlet panahan Kabupaten Banyumas setelah diberikan. Oleh karna itu dengan 

diberikan latihan circuit traning dapat di jadikan alternatif  latihan fisik. 

 

Kata kunci: Circuit Training, Daya Tahan Otot Lengan, Akurasi Memanah. 

  

Abstract 

This study aims to determine the effect of circuit training on the results of arm muscle 

endurance and archery accuracy in archery athletes in Banyumas Regency. This type 

of research is a quantitative experimental research with a one-group pretest posttest 

research design. The population in this study were 20 athletes. The sample was 

determined using purposive sampling totaling 12 athletes who were given treatment 

in 16 meetings. The instruments used are arm muscle endurance test and archery 

scoring at a distance of 50m. The results in this study showed that there was an 

increase in arm muscle endurance and archery accuracy in archery athletes in 

Banyumas Regency after being given. Therefore, given circuit training exercises can 

be used as an alternative to physical exercise. 

 

Keywords: Circuit Training, Arm Muscle Endurance, Archery Accuracy. 

  

PENDAHULUAN  

Peningkatan daya tahan otot lengan salah satunya dengan latihan Panahan 

termasuk kategori olahraga dengan tingkat aktifitas sedang dengan durasi latihan yang 

lama, dalam latihan maupun pertandingan memiliki jangka waktu yang cukup lama 

bahkan dalam satu sesi latihan bisa menghabiskan waktu 12 jam (Nawir, 2011). Oleh 
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karena itu ada banyak faktor fisik yang mempengaruhi kestabilan tersebut salah 

satunya daya tahan otot lengan dan kekuatan otot lengan. Menurut penelitian 

(Nasrulloh et al., 2018; Aryana, 2013; Abramowicz, Gerigk & Gerigk, 2020) 

komponen yang dominan pada olahraga panahan adalah pada daya tahan otot yang 

meliputi otot lengan, bahu, dan akurasi memanah. Artinya dalam setiap cabang 

olahraga prestasi ada komponen yang dominan salah satunya adalah fisik yang prima, 

yaitu latihan beban di sini bisa mengunakan beban tubuh sendiri (body weigh) atau 

mengunakan beban luar (free weigh). 

Latihan beban pada dasarnya merupakan bentuk isotonik latihan, karena 

kekuatan yang dihasilkan oleh otot untuk mendorong atau menarik benda yang diberi 

beban tidak boleh berubah (Tinazci, 2011). Benda apa pun dapat digunakan untuk 

latihan beban, tetapi ada beberapa contoh peralatan yang dapat digunakan seperti 

dumbel, barbel, dan peralatan khusus lainnya biasanya digunakan karena dapat 

disesuaikan dengan berat dan berat tertentu mudah digenggam (Purnama, 2019). 

Artinya latihan beban ini merupakan metode pelatihan fisik yang didesain untuk 

mengembangkan kinerja atlet yang sudah diketahui sebagai salah satu teknik untuk 

meningkatkan penampilan atlet saat bertanding oleh karena itu dalam melakukan 

latihan beban harus ada program latihan yang jelas.  

Salah satu dari beberapa metode latihan beban circuit training merupkan 

metode yang cukup aman dan cukup mudah dilakukan karena metode ini dapat 

dikombinasi secara bebas dan daari post ke post perkenaan otot dan tujuan latihannya 

bisa tercapai (Yoshimura et al., 2021). Sehingga metode ini dirasa cocok untuk 

meningkatkan daya tahan otot lengan dan akurasi memanah (Cao et al., 2021). Daya 

tahan otot lengan pada panahan sangat dibutuhkan dan merupakan komponen yang 

sangat penting, karena saat menahan busur di posisi holding daya tahan otot yang 

bekerja (Ogasawara et al., 2021). Jika seorang pemanah tidak memiliki daya tahan otot 

yang baik maka dampak yang diakibatkan adalah perkenaan anak panah tidak akan 

stabil yang dapat disimpulkan akurasi memanahnya berkurang, sesungguhnya tujuan 

dari latihan disini lebih meningkatkan akurasi memanah namun untuk mencapai 
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akurasi memanah akurat membutuhkan daya tahan otot yang baik pula artinya jika 

daya tahan meningkat maka harapannya akurasi memanah juga akan meningkat. 

Akurasi memanah ini sangat penting walaupun daya tahan fisik dan daya tahan 

otot-otot lengan, memahami tehnik, mental atau taktik, tidak akan merealisasikan poin 

tinggi apabila anak panah meleset (Yachsie, 2019). Sedari meletakan anak panah di 

busur, mengarahkannya pada sasaran sampai menuju sasaran, atlet perlu memastikan 

pemfokusnya (Aryo, 2016). Dengan demikian di simpulkan olahraga panahan 

merupakan cabang olahraga individu yang membutuhkan akurasi memanah agar anak 

panah mendapat poin (X) poin sempurna. 

Berdasarkan hasil pengamatan di lapagan Beji yang dilaksanakan pada bulan 

febuari 2021 pada atlet Clup Taurus Archery School di Kabupaten Banyumas, 

menunjukkan bahwa kurangnya pemahaman variasi latihan kondisi fisik khusus untuk 

cabang olahraga panahan, disana atlet hanya dibiarkan memanah tiap hari tanpa 

adanya latihan pendukung atau latihan fisik, disamping itu masih ada pelatih yang 

menganggap latihan panahan hanya melepaskan anak panah sebanyak-banyaknya 

yang membuat atlet bermalas-malasan saat mengikuti latihan karena jenuh, sehingga 

latihan tidak maksimal. kemudian masih ada atlet saat memanah merasakan tremor di 

tangan kiri yang disebabkan latihan tidak terprogram dengan benar yang membuat 

overtraining. Dari data daya tahan otot lengan yang di test menggunakan gantung 

angkat tubuh menunjukan rata-rata atlet Clup Taurus Archery School sebesar 8,3 

dengan indikator norma dalam kategori kurang dengan rincian 10% baik, 35% sedang, 

45% kurang, dan 10% sangat kurang dari 20 atlet. Artinya jika dimaknai bahwasannya 

atlet Clup Taurus Archery School dalam kategori kurang, dirasa perlu adanya masukan 

dan reverensi bagi pelatih maupun atlet maka perlu adanya sebuah metode latihan 

yang tepat untuk memperbaiki performa atlet di Clup Taurus Archery School. 

Didukung dari penelitian tujuan pelatihan beban adalah untuk mengembangkan 

kekuatan maksimal, power, daya tahan otot, hipertrofi otot dan memperbaiki 

komposisi tubuh agar lebih proposional (Mahesh, 2021). Senada dengan (Dhawale, 

2018) penelitian latihan free weigh yang dilakukan dengan program latihan yang tepat 
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dan dilakukan dengan sungguh-sungguh akan merangsang otot untuk berkontraksi 

secara maksimal dan akan menumbuhkan kekuatan eksplosif sehingga dapat 

meningkatkan daya tahan otot lengan dan akurasi memanah bagi atlet panahan (Ergen 

et al., 2021). Oleh karena itu dalam penelitian ini akan membuktikan apakah ada 

peningkatannya dengan diberikannya latihan circuit training terhadap meningkatnya 

daya tahan otot lengan dan akurasi memanah di Clup Taurus Archery School 

Kabupaten Banyumas. 

 

METODE 

Penelitian ini dalam bentuk kuantitatif dengan metode one group pretest-

postest design. Instrumen penelitian ini adalah holding bow digit test untuk daya tahan 

otot lengan (H. Prasetyo & Siswantoyo, 2018) dan test scoring memanah jarak 50 M 

untuk akurasi memanah (Yachsie et al., 2021). Dalam penelitian ini, satu kelompok 

diberi aktivitas latihan circuit traning. Perlakuan diberikan sebanyak 16x pertemuan 

dan dilakukan setiap 3x seminggu. Sempel melakukan pretest dahulu sebelum 

nantinya diberi aktivitas dan posttest sesudah perlakuan (Nasrulloh et al., 2018). 

Populasi dalam riset disini atlet panahan di Kabupaten Banyumas sebanyak 20 atlet. 

Sampel penelitian ini adalah 12 atlet yang ditentukan dengan teknik purposive 

sampling, berkriteria angota Clup Taurus Archery School dengan kriteria umur 16-17 

tahun, kemudian berstatus atlet elit, rutin mengikuti latihan untuk kompetisi daerah, 

tidak seang cedera atau dalam perawatan dokter, dan bersedia menjadi bahan 

penelitian. Cara pengumpulan data dengan melakukan test daya tahan otot lengan 

dengan instrumen holding bow digit test kemudian di lanjutkan dengan test scoring di 

jarak 50 M dengan memanah dua sesi, kemudian setelah test selesai hasil score kedua 

sesi tersebut dijumlahkan. Setelah melakukan pretest, sampel kemudian di beri 

perlakuan latihan circuit traning. Setelah di berikannya perlakuan tersebut atlet 

melakukan postest daya tahan otot lengan dan test scoring. Setelah data terkumpul, 

dilakukin uji prasyarat, kemudian dilanjutkan uji t guna mengetahui pengaruh circuit 

traning terhadap perolehan daya tahan otot lengan dan akurasi memanah. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Tabel 1. Deskriptif Statistik 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pretest Daya tahan otot lengan 12 188 621 443.92 152.005 

Posttest daya tahan otot lengan 12 424 639 547.00 81.981 

Pretest akurasi memanah 12 242 552 419.58 112.642 

Posttest akurasi memanah 12 261 587 435.08 112.778 

 

Berdasarkan tabel descriptive statistics di atas, nilai pretest dari latihan Daya 

tahan otot lengan yaitu minimum 188, maximum 621, mean 443,92, dan standar 

deviation 152,005. Nilai posttest dari latihan Daya tahan otot lengan yaitu minimum 

424, maximum 639, mean 547.00, dan standar deviation 81.981. nilai pretest dari 

latihan akurasi memanah yaitu minimum 242, maximum 552, mean 419.58, dan 

standar deviation 112.642. Nilai posttest dari latihan akurasi memanah yaitu minimum 

261, maximum 587, mean 435.08, dan standar deviation 112.778. 

Tabel 2. Uji Normalitas 

 

Kolmogorov-Smirnova 

Statistic Df Sig. 

Pretest Daya tahan otot lengan .186 12 .200* 

Posttest Daya tahan otot lengan .204 12 .179 

Pretest akurasi memanah .149 12 .200* 

Posttest akurasi memanah .181 12 .200* 

Berdasarkan tabel uji normalitas diatas menggunakan teknik kolmogorov 

smirnov, didapatkan hasil yaitu nilai sig sebesar 0,200 untuk pretest daya tahan otot 

lengan, 0,179 untuk posttest daya tahan otot lengan, 0,200 untuk pretest akurasi 

memanah, dan 0,200 untuk posttest akurasi memanah (p>0,05). Maka dapat 

disimpulkan jika semua data berdistribusi normal. 

Tabel 3. Uji Homogenitas 

F df1 df2 Sig. 

1.219 3 16 0.335 
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Berdasarkan analisis dengan menggunakan uji Levene Test Wilk didapat hasil 

perhitungan dengan nilai signifikansi 0,335 ≥ 0,05. Hal berarti dalam kelompok data 

memiliki varian yang homogen. Dengan demikian populasi memiliki kesamaan varian 

atau homogeny. 

Tabel 4. Uji-t 

Perlakuan Df Sig. (2-tailed) thitung t table 

Daya tahan 

otot lengan 
10 0,992 -0,10 2,22 

Akurasi 

memanah 

Dari hasil tersebut dapat diketahui bahwa t hitung = -0,10 lebih kecil dari 

t(0,05)(12) = 2,22 pada taraf signifikansi 0,08 % sehingga tingkat kebermaknaan 

Hipotesis nul (Ho) diterima. Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang 

menyatakan bahwa Ada pengaruh latihan circuit traning terhadap daya tahan otot 

lengan dan akurasi memanah jarak 50 meter atlet panahan pelajar Kabupaten 

Banyumas. 

Penelitian ini mendapat hasil yaitu, adanya peningkatan daya tahan otot lengan 

dan akurasi memanah, dengan pemberian latihan circuit traning di sini mendapatkan 

hasil saat mempertahankan posisi holding atlet masih berdiri tegap kemudian gruping 

pada sasaran anak panah/ face target oleh karena itu bahwa daya tahan dan akurasi 

memanah ini dapat di tingkatkan dengan latihan circuit traning.  Berdasarkan 

penelitian (Nasrulloh, 2013) Latihan sirkuit ini ternyata sangat berpengaruh untuk 

meningkatkan kapasitas otot sehingga metode yang dirangkum dengan membagi pos 

pos kemudian diurutkan sesuai dengan prosedur yang tepat memang benar ada 

hasilnya. Selaras dengan penelitian (Cao et al., 2021) Latihan beban yang dilakukan 

dengan sistem circuit weight training ini akan dapat memberikan rangsangan otot 

sehingga akan meningkatkan daya tahan otot dan kekuatan otot lengan(Yoshimura et 

al., 2021). Didukung dengan penelitian (Yachsie, 2019) beberapa kelompok otot yang 

diberikan rangsangan dalam penelitian ini agar terjadi peningkatan adalah kelompok 
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otot-otot besar yang  dominan pada panahan adalah quadriceps, bisceps, trisceps, dan 

deltoit. Senada dengan penelitian (Obrusnikova et al., 2021) latihan circuit weight 

training yang diberikan sesuai dosis dan takaran latihan dapat memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap kekuatan otot. Selain kekuatan otot, latihan circuit weight 

training ini juga dapat meningkatkan kemampuan daya tahan otot (Mahesh, 2021). 

Daya tahan otot lengan merupakan salah satu komponen fisik yang harus dimiliki oleh 

seorang atlet terutama atlet panahan yang merupakan salah satu fisik dasar atau 

komponen yang penting karena terikat dengan kualitas gerakan atlet saat menarik 

hingga melepas busur (Mahesh, 2021). artinya semakin banyak serabut otot yang 

teraktifasi, maka semakin besar pula daya tahan dan kekuatan yang dihasilkan otot 

tersebut (Abramowicz-Gerigk & Gerigk, 2020). Metode latihan circuit training pada 

penelitian dilakukan dengan membuat pos pertama hingga pos terahir dengan 

penentuan beban mengunakan 1 RM dilanjutkan atlet melakukan gerakan tiap pos 

secara bergantian kemudian jika sudah dilakukan satu rangkaian latihan maka atlet 

istirahat 1 menit, metode ini dilakukan selama 18x pertemuan. 

Berdasarkan hasil penelitian di atas akurasi memanah juga meningkat karena 

kondisi bahu yang kuat dan daya tahan yang baik menyebabkan atlet saat memanah 

merasa tidak lelah, sehingga akurasinya meningkat. Bedasarkan penelitian akurasi 

memanah ini di dapatkan bilamana kondisi fisik mendukung atau sedang bugar 

(Coratella & Schena, 2016). Selaras dengan penelitian bahwa dengan peberian latihan 

yang terstuktur dan konsisten dapat meningkatkan akurasi memanah kususnya pada 

cabang olahraga panahan dan menembak (Yachsie, 2021). Pemberian latihan circuit 

training merupakan salah satu alternatif guna meningkatkan keajegan di cabang 

tertentu yang membutuhkan akurasi yang tinggi. Akurasi memanah pada cabang 

olahraga panahan ini memerlukan adanya konsisten/keajegan saat melepaskan anak 

panah (Lu et al., 2021). Akurasi memanah ini merupakan satu aktivitas memakai busur 

dan panah, untuk membidik objek agar menancap ke titik yang di bidik (Ogasawara et 

al., 2021). Dengan demikian di simpulkan olahraga panahan merupakan cabang 
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olahraga individu yang membutuhkan akurasi memanah agar anak panah mendapat 

poin poin sempurna.  

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). Dengan menarik string hingga menempel pada bibir akan membuat 

lecutan anak panah yang cepat sehingga menambah titik akurasi yang tinggi, tetapi 

jika daya tahan otot lengan kurang baik akan membuat tarikan tidak maksimal dan 

kebanyakan atlet yang memiliki daya tahan yang rendah akan mengalami tremor yang 

berdampak saat membidik sasaran/ target face tidak dapat fokus sehingga anak panah 

tidak tepat sasaran. Dalam penelitian ini sudah dilakukan dengan sebaik mungkin 

tetapi masih ada keterbatasan penelitian salah satunya para atlet tidak dijadikan satu 

atau tidak di training centerkan yang menyebabkan peneliti tidak dapat mengontrol 

pola istirahat dan pola makan saat dilakukan tretment. 

SIMPULAN 

Dapat disimpulkan bahwa latihan circuit training dapat meningkatkan daya 

tahan otot lengan dan akurasi memanah shingga dapat dijadikan salah satu reverensi 

untuk program latihan pada cabang panahan yang artinya para pelatih tidak hanya 

berfokus pada latihan memanah saja melainkan ada variasi latihan yang tujuannya 

agar tidak menganggap latihan panahan itu membosankan melainkan olahraga yang 

mengasyikan. Namun sangat di rekomendasikan dengan memberikan latihan yang 

terprogram dan sesuai dengan kriteria atlet di Indonesia. 
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