
PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN KEKUATAN 

CABANG OLAHRAGA PANAHAN      UNTUK USIA 12 – 16 

TAHUN PELATCAB KABUPATEN BREBES 

 

 

 

 

 

 
ANUGRAH SAPUTRA  

1604620050 

 
Skripsi Ini Disusun Sebagai Salah Satu Persyaratan Untuk Memperoleh   

Gelar Sarjana Olahraga 

 

 
 

PROGRAM STUDI  

KEPELATIHAN KECABANGAN OLAHRAGA 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DANKESEHATAN 

UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 

JANUARI, 2025



 

ii 

 

PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN KEKUATAN 

CABANG OLAHRAGA PANAHAN  

UNTUK USIA 12 – 16 TAHUN 

ABSTRAK 

Penelitiani inii bertujuani untuki mengembangkani modeli latihani kekuatani yangi 

dirancangi khususi bagii atleti panahani usiai 12–16i tahun,i dengani fokusi padai 

peningkatani kekuatani ototi yangi mendukungi kestabilani tubuhi dani kualitasi 

tembakan.i Usiai 12–16i tahuni merupakani masai perkembangani fisiki yangi 

penting,i sehinggai latihani kekuatani harusi disesuaikani dengani kondisii tubuhi 

dani kemampuani motoriki atleti muda.i Metodei yangi digunakani adalahi 

Researchi andi Developmenti (R&D)i dengani pendekatani ADDIEi (Analysis,i 

Design,i Development,i Implementation,i Evaluation).i Tahapi pertamai adalahi 

analisisi kebutuhani fisiki atleti panahan,i kemudiani dilanjutkani dengani 

merancangi modeli latihani yangi terdirii darii latihani kekuatani fungsional,i 

spesifiki panahan,i mobilitas,i dani kestabilani tubuh.i Ujii cobai dilakukani padai 

kelompoki atleti yangi dibagii menjadii kelompoki eksperimeni dani kontrol.i 

Kelompoki eksperimeni menjalanii programi latihani kekuatani yangi 

dikembangkan,i sementarai kelompoki kontroli mengikutii latihani standar.i Hasili 

ujii cobai menunjukkani bahwai kelompoki eksperimeni mengalamii peningkatani 

signifikani dalami kekuatani ototi inti,i punggung,i lengan,i dani kaki,i sertai 

perbaikani kestabilani tubuhi dani kontroli tembakan.i Modeli latihani inii terbuktii 

memberikan peningkatani performai fisiki dani mengurangii risikoi cedera,i sertai 

dapati dijadikani acuani bagii pelatihi panahani dalami merancangi programi 

latihani yangi terstrukturi dani sesuaii dengani perkembangani atleti usiai muda.i 

Dengani demikian,i modeli inii dapati memberikani kontribusii dalami 

pengembangani atleti panahani dii Indonesia,i khususnyai padai usiai 12–16i 

tahun. 

 

Kata Kunci: Model Latihan Kekuatan, Panahan, Atlet Muda, Usia 12–16 Tahun, 

Pengembangan Latihan, Kekuatan Otot 
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DEVELOPMENT OF A STRENGTH TRAINING MODEL FOR 

ARCHERY SPORTS FOR AGES 12 – 16 YEARS 

ABSTRACT 

Thisi researchi aimsi toi developi ai strengthi trainingi modeli specificallyi 

designedi fori archeryi athletesi agedi 12–16i years,i withi ai focusi oni improvingi 

musclei strengthi thati supportsi bodyi stabilityi andi shootingi quality.i Thei agei 

ofi 12–16i yearsi isi ai cruciali periodi fori physicali development,i soi strengthi 

trainingi musti bei tailoredi toi thei physicali conditioni andi motori skillsi ofi 

youngi athletes.i Thei methodi usedi isi Researchi andi Developmenti (R&D)i withi 

thei ADDIEi approach.i (Analysis,i Design,i Development,i Implementation,i 

Evaluation).i Thei firsti stagei isi thei analysisi ofi thei physicali needsi ofi archeryi 

athletes,i followedi byi thei designi ofi ai trainingi modeli consistingi ofi functionali 

strength,i archery-specific,i mobility,i andi bodyi stabilityi exercises.i Thei triali 

wasi conductedi oni ai groupi ofi athletesi dividedi intoi experimentali andi 

controli groups.i Thei experimentali groupi underwenti thei developedi strengthi 

trainingi program,i whilei thei controli groupi followedi thei standardi training.i 

Thei triali resultsi showedi thati thei experimentali groupi experiencedi significanti 

improvementsi ini core,i back,i arm,i andi legi musclei strength,i asi welli asi 

enhancedi bodyi stabilityi andi shootingi control.i Thisi trainingi modeli hasi 

proveni effectivei ini improvingi physicali performancei andi reducingi thei riski 

ofi injury,i andi cani servei asi ai referencei fori archeryi coachesi ini designingi 

structuredi trainingi programsi thati aligni withi thei developmenti ofi youngi 

athletes.i Thus,i thisi modeli cani contributei toi thei developmenti ofi archeryi 

athletesi ini Indonesia,i particularlyi thosei agedi 12–16i years. 

 

Keywords: Strength Training Model, Archery, Young Athletes, Age 12–16 Years, 

Training Development, Muscle Strength 
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