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Abstract
 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hasil belajar siswa setelah 

diterapkannya latihan kekuatan otot lengan push up, dumbble, dan planks. 

Adapun jenis penelitian yang digunakan yaitu eksperimen semu. Populasi 

siswa Ekstrakurikuler Panahan SMK Negeri 3 Lubuklinggau berjumlah 20 

siswa dan sampel yang diambil berjumlah 20 siswa. Untuk pengambilan 

sampel menggunakan teknik Sensus. Pengumpulan data dengan 

menggunakan teknik tes. Data yang dikumpulkan setelah dianalisis dengan 

menggunakan uji-z pada taraf signifikan   α = 0,05 diperoleh z_hitung = 

8,73 ˃ z_tabel = 1,64 sehingga dapat disimpulkan bahwa hasil ketepatan 

memanah di SMK Negeri 3 Lubuklinggau setelah diterapkannya Latihan 

Kekuatan Otot Lengan secara signifikan dalam kategori baik dengan nilai  

rata-rata hasil ketepatan memanah siswa sebesar 72,6. 

 

This study aims to determine student learning outcomes after the 

implementation of push up, dumbbell, and planks arm muscle strength 

exercises. The type of research used is quasi-experimental. The population 

of archery extracurricular students at SMK Negeri 3 Lubuklinggau is 20 

students and the sample taken is 20 students. For sampling using the 

Census technique. Data collection using test techniques. The data collected 

after being analyzed using the z-test at a significant level = 0.05 obtained 

z_count = 8.73 z_table = 1.64 so that it can be concluded that the accuracy 

of archery at SMK Negeri 3 Lubuklinggau after the implementation of Arm 

Muscle Strength Training is significantly in the good category with an 

average value of students' archery accuracy results of 72.6. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga adalah sebuah fenomena yang sangat mendunia dan menjadi 

bagian yang tidak dapat dipisahkan dengan kehidupan sehari-hari dalam kegiatan di 

masyarakat. Olahraga disebut sebagai segala kegiatan yang sistematis untuk 

mendorong, membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosisal 

(UU No. 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional). Secara umum 

olahraga adalah suatu kegiatan atau aktivitas fisik maupun psikis yang dilakukan 

seseorang serta berguna untuk menjaga kesehatan dan untuk meningkatkan kualitas 

kesehatan seseorang setelah berolahraga. 

Olahraga panahan ini menjadi salah satu ekstrakurikuler yang ada di SMK 

Negeri 3 Lubuklinggau, melalui kegiatan ekstrakurikuler siswa dapat lebih 

memiliki rasa percaya diri, membentuk karakter dan berprestasi. Kegiatan 

ekstrakurikuler yang berada pada masing-masing sekolah selain meningkatkan 

minat dan bakat siswa dalam bidang non-akademik, juga sebagai sarana aktifitas 

yang positif sehingga siswa bisa terhindar dari kegiatan yang merugikan. 

Panahan adalah olahraga siklis dalam bentuk close skill (keterampilan 

tertutup), keterampilan dengan stimuli-stimulinya yang tetap sama atau sudah 

pasti serta diperlukan kemantapan respon dalam gerakannya (consistency). Syarat 

terpenting dalam melakukan olahraga panahan adalah consistency. Setiap gerakan 

ataupun bentuk teknik memanah, sikap badan, cara menarik, menjangkarkan 

tangan, mentransfer energi, membidik sampai pada melepaskan anak panah dan 

gerak lanjutan harus dilakukan sama setiap kali di tembakkan, Bila consistency 
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tidak di gunakan maka peningkatan akurasi dan hasil tembakan menjadi kurang 

tepat. 

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang dilakukan peneliti, di 

SMK Negeri 3 Lubuklinggau dengan bapak Redy Saputra, ST, selaku pembina 

sekaligus pelatih ekstrakurikuler panahan (Archery) diketahui bahwa dalam 

melatih panahan hanya menggunakan pemanasan dan tidak melakukan latihan 

fisik dalam menunjang kekuatan otot lengan  sehingga tidak didapatkan hasil yang 

baik dalam ketepatan memanah. Berdasarkan hasil observasi dan wawancara 

dengan atlet panahan diketahui bahwa atlet tidak mendapatkan hasil yang cukup 

baik dalam ketepatan memanah dikarenakan kurangnya kekuatan otot lengan 

sehingga tidak stabil dalam melakukan Drawing, aiming, dan release. 

Menurut penelitian Yenni dkk (2015) dengan judul ” Exercise Effect Push 

Up On Of Distance of 30 Meters Athlete Archery Division Son PPLMRecurve 

Bow”  mengemukakan bahwa terdapat pengaruh latihan push up terhadap latihan 

panahan jarak 30 meter atlit panahan putra PPLM devisi recurve. Menurut 

penelitian Nusufi (2015) dengan judul “ Kontribusi Daya Tahan Otot Lengan 

Dengan Ketepatan Memanah Pada Atlet Pengprov PERPANI Aceh Tahun 2015”  

mengemukakan bahwa terdapat kontribusi yang signifikan antara daya tahan otot 

lengan dengan ketepatan memanah pada Atlet Panahan Pengprov Perpani Aceh 

Tahun 2015. Berdasarkan pernyataan hasil penelitian tersebut maka peneliti 

memilih penelitian ini dengan judul efektivitas latihan kekuatan otot lengan 

terhadap ketepatan memanah di SMK Negeri 3 Lubuklinggau 

Berdasarkan pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa untuk 

meningkatkan kekuatan otot lengan dan keseimbangan tangan dapat dilakukan  
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peningkatan dengan latihan push up, dumbble dan planks secara rutin dan bersifat 

repetisi kemudian menambahkan intensitas latihannya sesuai dengan waktu dan 

porsi latihan berdasarkan kondisi fisik serta usia yang telah di tentukan oleh 

pelatih. Berdasarkan permasalahan dan faktor yang mempengaruhi ketepatan 

memanah tersebut, maka peneliti memutuskan untuk melakukan penelitian dengan 

judul “ Efektivitas Latihan Kekuatan Otot Lengan Terhadap Ketepatan 

Memanah Di Ekstrakurikuler SMK Negeri 3 Lubuklinggau” . 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan desain yang 

berbentuk pre-experimental design dengan kategori pre-test dan post-test group. 

Di dalam desain ini observasi dilakukan dengan sebanyak dua kali tes yaitu  

sebelum eksperimen dan sesudah eksperimen. Penelitian ini untuk mengetahui 

efektivitas latihan kekuatan otot lengan terhadap ketepatan memanah di 

Ekstrakurikuler panahan siswa SMK Negeri 3 Lubuklinggau. Teknik analisis data 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 

Adapun data tes akhir (post-test) didapatkan setelah diterapkannya latihan 

kekuatan otot lengan. Serta data tes akhir digunakan untuk mengetahui hasil 

ketepatan memanah siswa ekstrakurikuler panahan setelah diterapkan latihan 

kekuatan otot lengan namun sebelum dilaksanakan tes akhir (post-test) maka 

terlebih dahulu melaksanakan tes awal (pre-test) yang berfungsi untuk mengetahui 

hasil ketepatan memanah awal siswa sebelum diberi perlakuan (treatment). 

1. Kemampuan Awal Siswa 

Pelaksanaan pre-test dilakukan pada pertemuan pertama dengan jumlah 

sebanyak 20 siswa yang akan mengikuti tes awal. Pre-test dilakukan untuk 

mengetahui hasil ketepatan memanah siswa sebelum diterapkannya latihan 

kekuatan otot lengan. Pre-test yang digunakan adalah hasil tembakan ketepatan 

memanah dari masing-masing siswa ekstrakurikuler panahan. Hasil analisis 
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perhitungan dapat dilihat (lampiran D), dituliskan hasil rekapitulasi rata-rata dan 

simpangan baku pre-test pada tabel 4.1 berikut: 

Tabel 1 

Rekapitulasi Data Hasil Tes Awal 

 

Berdasarkan tabel 4.1 di atas maka dapat dilihat hasil perhitungan data siswa 

yang memperoleh nilai ≥ 65 (Baik) ada sebanyak 0% siswa sehingga dapat 

dikatakan bahwa belum ada siswa yang dapat di kategorikan baik sekali pada tes 

awal (Pre-test). Adapun nilai tertinggi pada pre-test ini yaitu 58 dan nilai terendah 

37, rata-rata nilai secara keseluruhan yaitu 49,97 dan simpangan baku 5,49. Jadi 

secara deskriptif dapat disimpulkan bahwa tes awal (pre-test) sebelum latihan 

kekuatan otot lengan belum dikategorikan baik, karena nilai rata-rata siswa kurang 

dari 65 ( x  < 65). 

2. Kemampuan Akhir Siswa 

Tes kemampuan akhir siswa (post-test) dilaksanakan yaitu untuk mengetahui 

kemampuan hasil ketepatan memanah siswa setelah mengikuti proses latihan 

kekuatan otot lengan. Hasil belajar dapat dikatakan kategori baik jika nilai siswa 

telah mencapai kategori baik. Dari hasil perhitungan (lampiran D), dapat dilihat 

pada rekapitulasi rata-rata dan simpangan baku post-test pada tabel 4.2 berikut: 
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Tabel 2 

Rekapitulasi Data Hasil Tes Akhir 

 

Berdasarkan tabel 2 di atas diketahui bahwa terdapat perbedaan hasil 

ketepatan memanah pada kemampuan awal dengan kemampuan akhir, serta 

terdapat peningkatan hasil latihan setelah mengikuti latihan kekuatan otot lengan. 

Adapun kemampuan akhir dari 20 siswa yang mengikuti post-test yaitu yang 

mendapatkan nilai < 65 sebanyak 1 siswa (5%) dan yang mendapat nilai > 65 

sebanyak 19 (95%) siswa. Nilai yang tertinggi yaitu 77 dan yang terendah 62. 

Rata-rata nilai secara keseluruhan sebesar 72,6 dan simpangan baku 3,9. Jadi 

secara deskriptif dapat disimpulkan bahwa hasil ketepatan memanah pada post-

test  siswa setelah dilakukan latihan kekuatan otot lengan dapat dikategorikan 

baik, karena nilai rata-rata lebih dari atau sama dengan 65 ( x  > 65). 

Jika dibandingkan dengan hasil data pada tes awal (pre-test) dan data hasil tes 

akhir (post-test) maka terdapat peningkatan persentase jumlah siswa yang dapat 

dikategorikan baik, serta terdapat perbandingan nilai rata-rata dan ketuntasan hasil 

ketepatan memanah siswa ekstrakurikuler panahan di SMK Negeri 3 

Lubuklinggau yang dapat dilihat pada grafik 4.1 berikut. 
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Grafik 1 

Nilai Rata-Rata Pre-test dan Post-test 

 

 

3. Pengujian Hipotesis 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas ini digunakan untuk melihat apakah kedua kelompok data 

populasi berdistribusi normal atau tidak, uji normalitas ini menggunakan rumus 

 (Chi Kuadrat). Berdasarkan hasil perhitungan uji normalitas data dengan taraf 

kepercayaan α = 0,05 jika  <  maka masing-masing data berdistribusi 

normal. Adapun rekapitulasi hasil perhitungan uji normalitas (lampiran D hal 144) 

dapat dilihat pada tabel 4.3 berikut: 

Tabel 3 

Data Hasil Uji Normalitas 

 

 

Berdasarkan tabel 4.3 di atas dapat menunjukkan bahwa  data tes 

akhir kurang dari . Dengan ketentuan untuk pengujian uji normalitas 

menggunakan uji  (Chi Kuadrat) dapat disimpulkan bahwa data tes akhir (post-

test) berdistribusi normal dengan taraf kepercayaan α = 0,05 dengan derajat 

kebebasan (dk) = 5. 

b. Uji Hipotesis 

72,6 
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Kesimpulan pada data hasil post-test, maka dilakukan pengujian dengan 

hipotesis secara statistik. Hipotesis penelitian ini merupakan hasil tes ketepatan 

memanah ekstrakurikuler panahan siswa SMK Negeri 3 Lubuklinggau setelah 

dilakukan latihan kekuatan otot lengan secara signifikan mendapatkan kategori 

baik. Diketahui data hasil post-test berdistribusi normal dan simpangan baku 

diketahui, maka dalam hal ini dilanjutkan dengan uji hipotesis (uji z). Data hasil 

perhitungan uji hipotesis pada data post-test dapat dilihat pada tabel 4.4 (lampiran 

D). 

Tabel 4 

Uji Hipotesis Data Post-test 

 

Hipotesis statistik pada data post-test yang diujikan yaitu: 

 : Nilai rata-rata hasil ketepatan memanah ekstrakurikuler panahan siswa SMK 

Negeri 3 Lubuklinggau setelah mengikuti latihan kekuatan otot lengan secara 

signifikan hasil memanahnya dalam kategori baik lebih besar sama dengan 65 

(µ0 ≥ 65).  

 : Nilai rata-rata hasil ketepatan memanah ekstrakurikuler panahan siswa SMK 

Negeri 3 Lubuklinggau setelah mengikuti latihan kekuatan otot lengan secara 

signifikan hasil memanahnya belum dalam kategori baik lebih kecil dengan 

65 (µ2 < 65). 

Hasil analisis uji-z mengenai kemampuan akhir siswa ini menunjukkan 

bahwa nilai  dibandingkan dengan  dan α = 0,05 maka diperoleh 

 = 1,96. Jika   ≥  hal ini dapat dikatakan bahwa Ha diterima dan 
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Ho ditolak, hipotesis yang diajukan pada penelitian ini dapat diterima 

kebenarannya. Sehingga dapat disimpulkan bahwa hasil ketepatan memanah siswa 

ekstrakurikuler panahan SMK Negeri 3 Lubuklinggau secara signifikan dalam 

kategori baik. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis yang telah dilakukan pada tim atlit 

di Ekstrakurikuler Panahan Siswa SMK Negeri 3 Lubuklinggau maka penulis 

menyimpulkan bahwa hasil tes ketepatan memanah setelah penerapan latihan 

kekuatan otot lengan secara signifikan baik sebanyak 19 orang. Dimana nilai rata-

rata tes ketepatan memanah sebesar 72,13 atau lebih baik dibandingkan sebelum 

penerapan yaitu sebesar 49,97 . 
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