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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

 Panahani merupakani cabangi olahragai akurasii yangi membutuhkani 

kekuatani dani dayai tahani yangi bagus.i Olehi karenai itu,i keadaani sangati 

diperhatikani jugai darii kejiwaani yangi sehati sehinggai bisai maksimali 

dalami melakukani latihani panahan.i Seorangi pelatihi sangati berperani 

dalami menjagai performai atleti dani memberikani programi latihani yangi 

baik.i Programi latihani sangati berpengaruhi terhadapi prestasii atlet.i Olahi 

karenai itu,i programi latihani yangi dibuati olehi pelatihi harusi efektifi dani 

efisien.i Programi Latihani sebaiknyai bervariasii karenai hali itui sangati 

berpengaruhi terhadapi tingkati kejenuhani padai anaki dani dampaknyai padai 

minimi semangati anaki dalami latihan,i hali inii yangi dapati menyebabkani 

latihani menjadii kurangi maksimal,i salahi satunyai dalami programi latihani 

fisik. 

 Latihani kekuatani dilakukani untuki meningkatkani massai otot.i Akani 

tetapii terkadangi Latihani kekuatani yangi kurangi variatifi dapati 

menimbulkani kejenuhani ataui kebosanani padai atlet.i Berdasarkani 

observasii yangi dilakukani olehi penelitii berupai pengamatani dani 

wawancarai secarai langsungi kepadai kepalai pelatihi dani stafi pelatihi clubi 

pelatcabi panahani Kab.i Brebes.i Disanai penelitii mengamatii lokasi,i saranai 

dani prasarana,i sertai atleti yangi sedangi berlatihi dii lapangan,i totali 

keseluruhani atleti dii Pelatcabi panahani Kab.i Brebesi berjumlahi 40i orangi 

darii usiai 6i -i 40i tahun.i Untuki  usiai  12-16i  tahuni  yangi  mengikutii  latihani  

panahani  berjumlahi  15i  atleti yangi aktifi dii tahuni 2024i hanyai 6i orangi 

kemudiani terdapati permasalahani yangi dihadapii yaitui kurangnyai 

melakukani latihani fisik,i atleti hanyai melakukani pushi up,variasii plank,i dani 

larii mengelilingii stadion.i Dalami melakukani latihani panahani atleti i usiai 12-

16i tahuni inii terdapati beberapai anaki yangi kurangi maksimali dalami 
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melakukani penarikani busuri ataupuni mudahi lelah. 

 Dalami pembahasani inii kebutuhani fisiki bagii atleti usiai 12-16i tahuni 

sangati dibutuhkan.i Sehubungani dengani atleti usiai 12-16i saati Dimanai 

terjadii pertumbuhani yangi pesati dani bertepatani dengani periodei dimanai 

kapasitasi aerobiki mencapaii keadaani yangi terbesar.i Dalami olahragai hali 

inii dikenali dengani istilahi “trainingi thei engine”i (melatihi mesin).i Tujuani 

utamanyai ditekankani padai Upayai membanguni kapasitasi aerobik.i Polai 

latihani adalahi intensitasi rendahi dengani volumei bebani tinggi,i hali inii 

membutuhkani penambahani waktui padai jadwali latihan.i Harusi adai 

periodisasii tunggali ataui gandai dani harusi ditetapkani targeti prestasii 

tertentu.i Fleksibilitasi harusi dikembangkani demikiani pulai 

pengembangani kekuatani dengani menggunakani berati badani sendirii dani 

lowi resistancei therai band,i swissi balli dani medicinei balli harusi tetapi 

dikembangkan. 

 Seorangi atleti jugai perlui mempunyaii intelegensii yangi baik,i 

diantaranyai kecepatani dalami mengambili keputusani padai saati memanah,i 

mampui mengoreksii setiapi anaki panahi yangi ditembakkani dapati 

mengantisipasii arahi angin,i sertai bisai mengendalikani emosi.i Olahragai 

panahani membutuhkani kekuatani karenai dalami suatui pertandingani atleti 

menembakkani 144i anaki panahi i dengani berati busuri yangi ditariki rata-ratai 

40i lbs/20i kg. i Darii sinii bisai diambili kesimpulani bahwai latihani kekuatani 

adalahi bertambahnyai massai ototi tubuhi karenai secarai alamii seiringi 

bertambahnyai usiai masai ototi itui berkurang,i mengurangii risikoi patahi 

tulangi karenai seringi dilatih,i menjagai fleksibilitasi sendi,i dani tentunyai 

dapati meningkatkani keseimbangani hali i i inii perlui untuki penunjangi dalami 

panahan. 

 Berdasarkani latari belakangi permasalahani tersebuti penelitii memilikii 

ketertarikani untuki memasukkani unsuri –i unsuri pengembangani modeli 

latihani kekuatani padai atleti usiai 12i -16i tahuni dengani carai gerakani fisiki 

yangi menyerupaii spesifiki kei dalami beberapai tekniki panahan.i Melaluii 

pokoki pikirani itu,i penelitii merangkaii sebuahi penelitiani yangi berjuduli 
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“Pengembangani Modeli Latihani Kekuatani Cabangi Olahragai Panahani 

Untuki Usiai 12-16i Tahun”. 

B. Fokusi Penelitian 

 Fokusi dalami penelitiani inii dipilihi agari permasalahani menjadii lebihi 

optimali dani tidaki meluasi sehinggai tidaki adai kesalahani persepsii makai 

penelitiani memfokuskani masalahi kepadai Pengembangani Modeli Latihani 

Kekuatani Cabangi Olahragai Panahani Untuki Usiai 12i -16i Tahun.i Makai 

darii itui penelitiani inii diharapkani dapati diaplikasikani olehi pelatihi 

panahani sertai dijadikani mediai aktivitasi fisiki yangi dapati memberikani 

peningkatani fisiki dani prestasii atleti dani pelatih. 

C. Perumusani Masalah 

 Berdasarkani latari belakang,i identifikasii masalahi dani pembatasani 

masalahi diatas,i makai penelitiani inii akani merumuskani sebagaii berikut:i 

1. Bagaimana kondisi fisik dan kekuatan otot pada atlet panahan usia 12-

16 tahun di Kabupaten Brebes saat ini? 

2. Apa saja kebutuhan dan karakteristik latihan kekuatan yang efektif 

untuk meningkatkan performa atlet panahan usia 12-16 tahun di 

Kabupaten Brebes? 

3. Bagaimana merancang model latihan kekuatan yang sesuai dengan usia 

dan tingkat kemampuan atlet panahan di Kabupaten Brebes? 

4. Sejauh mana efektivitas model latihan kekuatan yang dikembangkan 

terhadap peningkatan kekuatan fisik dan performa atlet panahan usia 12-

16 tahun di Kabupaten Brebes? 

5. Bagaimana pengaruh latihan kekuatan terhadap peningkatan 

kemampuan teknis dan fisik atlet panahan pada usia 12-16 tahun di 

Kabupaten Brebes? 

D. Kegunaani Hasili Penelitian 

 Dengani tercapainyai penelitiani diatas,i makai hasili penelitiani inii 

diharapkani bergunai untuki : 

1. Memberikani kontribusii terhadapi peningkatani performai atleti 
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panahani usiai 12–16i tahun.i Modeli latihani yangi dikembangkani 

terbuktii efektifi dalami memperkuati otot-ototi yangi mendukungi 

tekniki panahan,i meningkatkani stabilitasi tubuh,i dani memperbaikii 

dayai tahan.i Dengani meningkatnyai kekuatani fisik,i atleti dapati 

mempertahankani tekniki tembakani yangi lebihi stabili dani akurat,i 

sertai memilikii dayai tahani yangi lebihi baiki selamai sesii latihani dani 

kompetisi. 

2. Latihani yangi dirancangi dalami modeli inii tidaki hanyai berfokusi 

padai penguatani kekuatani otot,i tetapii jugai memperhatikani faktori 

keseimbangani dani mobilitas,i yangi sangati pentingi untuki 

mencegahi cederai padai atleti mudai yangi masihi dalami tahapi 

perkembangani fisik.i Dengani latihani yangi terstrukturi dani 

disesuaikani dengani usia,i risikoi cederai akibati latihani yangi 

berlebihani ataui tekniki yangi buruki dapati diminimalisir. 

3. Dalami konteksi pembinaani atleti dii Indonesia,i penelitiani inii 

memberikani kontribusii untuki meningkatkani kualitasi pembinaani 

atleti usiai dini,i terutamai dalami cabangi olahragai panahan.i Dengani 

mengintegrasikani latihani kekuatani dalami programi pembinaani 

atleti muda,i diharapkani atleti mudai dapati tumbuhi menjadii atleti 

yangi lebihi tangguhi dani siapi bersaingi dii tingkati yangi lebihi tinggi,i 

baiki dii tingkati nasionali maupuni internasional. 

4. Modeli latihani kekuatani yangi dikembangkani dalami penelitiani inii 

dapati menjadii pedomani bagii pelatihi dalami merancangi programi 

latihani untuki atleti panahani usiai muda.i Pelatihi dapati 

mengadaptasii latihani inii sesuaii dengani kebutuhani dani kondisii 

fisiki atleti masing-masing.i Selaini itu,i penelitiani inii memberikani 

wawasani tentangi pentingnyai pengembangani kekuatani fisiki yangi 

terintegrasii dengani tekniki panahan,i sehinggai pelatihi dapati 

mengoptimalkani prosesi pembinaani atleti dengani pendekatani 

yangi lebihi holistik. 


