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PENGARUH METODE LATIHAN RESISTANCE BAND 

TERHADAP AKURASI PADA PEMANAH PEMULA 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan menggunakan 

resistance band terhadap peningkatan akurasi pada pemanah pemula. Penelitian ini 

menggunakan metode pre-eksperimen dengan desain one group pretest posttest. 

Sampel penelitian terdiri dari satu kelompok berjumlah 14 orang pemanah pemula 

yang diberikan perlakuan berupa latihan resistance band selama 16 pertemuan. 

Hasil pretest menunjukkan skor terendah sebesar 21, tertinggi 106, dan rata-rata 

72,64. Setelah perlakuan, hasil posttest meningkat dengan skor terendah 45, 

tertinggi 120, dan rata-rata menjadi 89,07. Uji statistik menggunakan paired sample 

t-test menunjukkan nilai Mean Difference (MD) sebesar 16,42, dengan Standar 

Deviasi (SDd) sebesar 23,69 dan Standar Error (SEMD) sebesar 6,58. Diperoleh 

nilai t hitung sebesar 2,495, sedangkan t tabel pada taraf signifikansi 0,05 dengan 

derajat kebebasan (dk = 13) adalah 2,160. Karena t hitung > t tabel, maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan resistance band 

terhadap peningkatan akurasi. Latihan ini juga berdampak pada penguatan otot 

bahu, lengan, dan punggung, serta membantu perbaikan teknik dasar memanah. 

Oleh karena itu, resistance band dapat dijadikan metode latihan alternatif yang 

efektif dan efisien untuk meningkatkan akurasi tembakan pada pemanah pemula.  

Kata kunci: Panahan, Resistance band, Akurasi, Pemula. 
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The Effect of Resistance band Training Method on Accuracy in 

Beginner Archers 

ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of resistance band training methods on 

improving accuracy in beginner archers. The research employed a pre-

experimental method with a one-group pretest-posttest design. The sample 

consisted of one group of 14 novice archers who received resistance band training 

for 16 sessions. The pretest results showed a minimum score of 21, a maximum of 

106, and an average score of 72.64. After the treatment, the posttest results 

increased, with a minimum score of 45, a maximum of 120, and an average score 

of 89.07. Statistical analysis using a paired sample t-test showed a Mean Difference 

(MD) of 16.42, a Standard Deviation (SDd) of 23.69, and a Standard Error of Mean 

Difference (SEMD) of 6.58. The calculated t-value was 2.495, while the critical t-

value at a 0.05 significance level with 13 degrees of freedom was 2.160. Since the 

t-value was greater than the t-table value, it can be concluded that resistance band 

training had a significant effect on improving shooting accuracy.This training also 

contributed to improvements in fundamental archery technique. Therefore,  

resistance band exercises can be considered an effective and efficient alternative 

training method to enhance shooting accuracy in beginner archers. 

Keywords:Archery, Resistance band, Accuracy, Beginner. 
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