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Abstrak  

Permasalahan dalam penelitian ini adalah belum optimalnya pemetaan kondisi fisik atlet panahan Puslatda Jatim 
100 yang berpotensi memengaruhi performa mereka dalam kompetisi. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 
item tes fisik pada atlet cabang olahraga panahan Puslatda Jatim 100 guna mengevaluasi komponen fisik yang 
penting dalam mendukung performa atlet. Metode penelitian yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif. 
Populasi penelitian adalah atlet panahan Puslatda Jawa Timur, dengan sampel 7 atlet diantaranya 5 atlet putri dan 
2 atlet putra. Instrumen penelitian berupa serangkaian tes fisik yang mencakup kekuatan otot (Sit Up, Hover, 
Superman Back Hold, Standing Archery, Pinch Grip Test, 1 Leg Squat, dan Chin Up), keseimbangan (1 Leg 
Balance Bosu), daya tahan (MFT Vo2Max), dan fleksibilitas (Sit and Reach).Teknik pengumpulan data dilakukan 
melalui tes dan pengukuran, sedangkan teknik analisis data menggunakan statistik deskriptif dalam bentuk rata-
rata, persentase, dan kategori standar KONI Jatim. Hasil penelitian menunjukkan bahwa beberapa item tes fisik 
masih belum mencapai target optimal. Misalnya, pada tes Sit Up, atlet putra memiliki persentase pencapaian 63% 
dan atlet putri 50%, yang dikategorikan sebagai kurang. Tes Hover (Front) menunjukkan hasil maksimal dengan 
pencapaian 100% pada kedua kelompok. Namun, tes Pinch Grip dan 1 Leg Squat masih dalam kategori sangat 
kurang. Selain itu, daya tahan aerobik yang diukur melalui MFT Vo2Max berada dalam kategori kurang untuk 
atlet putra (75%) dan putri (74%).Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar komponen 
fisik atlet panahan Puslatda Jatim 100 masih perlu ditingkatkan, terutama dalam aspek kekuatan otot inti, 
keseimbangan, dan daya tahan.  

Kata Kunci: Panahan, Tes Fisik, Kondisi Fisik, Evaluasi Atlet 

Abstract 
The problem in this study is that the mapping of the physical condition of archery athletes at the East Java 100 
Center has not been optimal, which has the potential to affect their performance in competitions. This study aims 
to analyze physical test items in archery athletes at the East Java 100 Center to evaluate physical components 
that are important in supporting athletes' performance. The research method used is quantitative descriptive. The 
research population is archery athletes from the East Java Center, with a sample of 7 athletes, including 5 female 
athletes and 2 male athletes. The research instruments are in the form of a series of physical tests that include 
muscle strength (Sit Up, Hover, Superman Back Hold, Standing Archery, Pinch Grip Test, 1 Leg Squat, and Chin 
Up), balance (1 Leg Balance Bosu), endurance (MFT Vo2Max), and flexibility (Sit and Reach). The data 
collection technique is carried out through tests and measurements, while the data analysis technique uses 
descriptive statistics in the form of averages, percentages, and standard categories of KONI East Java. The results 
of the study show that some physical test items still do not reach the optimal target. For example, on the Sit Up 
test, male athletes have an achievement percentage of 63% and female athletes 50%, which is categorized as 
lacking. The Hover (Front) test showed maximum results with 100% achievement in both groups. However, the 
Pinch Grip and 1 Leg Squat tests are still in the very poor category. In addition, aerobic endurance measured 
through the Vo2Max MFT is in the poor category for male (75%) and female (74%) athletes. The conclusion of 
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this study shows that most of the physical components of archery athletes at the East Java 100 Center still need 
to be improved, especially in terms of core muscle strength, balance, and endurance. 
 
Keywords: Archery, Physical Test, Physical Condition, Athlete Evaluation 

 

1. PENDAHULUAN 
Panahan merupakan salah satu cabang olahraga 

yang menuntut kombinasi antara teknik, konsentrasi, 
dan kondisi fisik yang optimal. Faktor fisik seperti 
kekuatan otot, keseimbangan, fleksibilitas, dan daya 
tahan memiliki peran penting dalam meningkatkan 
performa atlet dalam memanah (Yao & Niu, 2024). 
Atlet panahan perlu memiliki postur yang stabil serta 
kontrol otot yang baik agar dapat mempertahankan 
akurasi dan konsistensi dalam setiap tembakan (Oliva-
Lozano et al., 2024). Oleh karena itu, evaluasi kondisi 
fisik menjadi aspek penting dalam pengembangan atlet, 
khususnya di Puslatda Jatim 100 yang bertujuan 
mencetak atlet berprestasi di tingkat nasional maupun 
internasional. 

Dalam dunia olahraga, tes fisik digunakan 
sebagai metode objektif untuk mengukur dan 
mengevaluasi kesiapan atlet sebelum menjalani 
kompetisi atau latihan intensif (Fort-Vanmeerhaeghe et 
al., 2022). Penelitian oleh (M. Liu et al., 
2024)menunjukkan bahwa beberapa item tes fisik 
memiliki korelasi kuat terhadap performa atlet 
panahan, seperti kekuatan genggaman, daya tahan otot 
inti, serta fleksibilitas tubuh. Namun, masih terdapat 
perdebatan mengenai item tes yang paling relevan dan 
efektif dalam menilai kesiapan fisik atlet panahan. Oleh 
karena itu, analisis lebih lanjut terhadap item tes fisik 
di Puslatda Jatim 100 menjadi penting untuk 
memastikan program evaluasi yang digunakan sesuai 
dengan kebutuhan spesifik atlet. 

Salah satu aspek krusial dalam panahan adalah 
keseimbangan tubuh yang baik, karena stabilitas saat 
menarik dan melepaskan anak panah sangat 
mempengaruhi akurasi tembakan (Cao et al., 2024). 
Menururt pendapat (Alalawi et al., 2024)Atlet yang 
memiliki keseimbangan statis dan dinamis yang baik 
mampu mempertahankan posisi tubuh yang stabil 
selama eksekusi tembakan, sehingga meningkatkan 
konsistensi performa mereka. Tes keseimbangan, 
seperti 1 Leg Balance Bosu, menjadi salah satu 
indikator utama yang digunakan dalam penelitian ini 
untuk menilai seberapa baik atlet mampu menjaga 
kestabilan tubuh saat melakukan gerakan panahan. 

 Daya tahan kardiovaskular juga menjadi faktor 
penting dalam panahan, terutama dalam kompetisi 
yang berlangsung dalam durasi panjang (Taheri et al., 
2022). Atlet yang memiliki daya tahan yang baik akan 
lebih mampu menjaga fokus dan konsentrasi selama 
pertandingan (Y. Liu et al., 2024). Oleh karena itu, tes 
seperti MFT Vo2Max digunakan untuk mengukur 
kapasitas aerobik atlet, yang berperan dalam 
mempertahankan performa optimal dalam jangka 

waktu lama. Hasil penelitian sebelumnya oleh (Agung 
Hendrayana & Yudiana, 2020) menunjukkan bahwa 
nilai Vo2Max yang rendah berkorelasi dengan 
penurunan akurasi tembakan akibat kelelahan yang 
meningkat saat bertanding. 

 Kekuatan otot tangan dan lengan juga berperan 
signifikan dalam memegang busur dengan stabil serta 
menarik tali busur dengan konsisten (Jovanović et al., 
2024). Item tes seperti Pinch Grip Test dan Standing 
Archery digunakan untuk mengukur kemampuan atlet 
dalam mempertahankan kontrol terhadap busur. 
Penelitian terdahulu yang di lakukan oleh (Zuair et al., 
2025) menunjukkan bahwa atlet dengan kekuatan 
genggaman yang lebih baik memiliki tingkat akurasi 
yang lebih tinggi dibandingkan dengan mereka yang 
memiliki kekuatan tangan yang lebih rendah. Dengan 
demikian, evaluasi kekuatan otot tangan menjadi salah 
satu aspek penting dalam penelitian ini. 

Fleksibilitas juga menjadi faktor yang tidak 
dapat diabaikan dalam olahraga panahan, karena 
memengaruhi efisiensi gerakan serta mencegah cedera 
(Yokoyama et al., 2020). Menurut pendapat (Sholikhin, 
2019) Atlet dengan fleksibilitas yang baik dapat 
melakukan gerakan menarik tali busur dengan lebih 
efisien dan tanpa ketegangan yang berlebihan pada 
otot. Oleh karena itu, tes Sit and Reach digunakan 
dalam penelitian ini untuk menilai tingkat fleksibilitas 
atlet panahan di Puslatda Jatim 100. Lebih lanjut 
Penelitian yang di lakukan oleh (Fendi Setyawan et al., 
2024)menunjukkan bahwa fleksibilitas yang lebih 
tinggi berkorelasi dengan gerakan yang lebih efisien 
serta pengurangan risiko cedera selama latihan dan 
kompetisi. 

 Berdasarkan berbagai aspek tersebut, penelitian 
ini bertujuan untuk menganalisis item-item tes fisik 
yang digunakan di Puslatda Jatim 100 guna 
mengevaluasi aspek kondisi fisik yang paling 
berpengaruh terhadap performa atlet panahan. Dengan 
melakukan analisis yang komprehensif terhadap data 
tes fisik, diharapkan penelitian ini dapat memberikan 
rekomendasi bagi pelatih dalam menyusun program 
evaluasi fisik yang lebih efektif dan berbasis data 
(Santos et al., 2023). Selain itu, penelitian ini juga dapat 
menjadi acuan dalam pengembangan metode pengujian 
kondisi fisik bagi atlet panahan di berbagai tingkat 
pelatihan. 

2. METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan metode deskriptif 

kuantitatif. Metode deskriptif kuantitatif digunakan 
untuk menganalisis data yang diperoleh dari hasil tes 
fisik atlet panahan secara statistik guna 
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menggambarkan kondisi fisik mereka secara objektif 
(Sriundy, 2015). 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 
atlet panahan yang tergabung dalam Pusat Pelatihan 
Daerah (Puslatda) Jawa Timur. Sampel penelitian ini 
berjumlah 7 atlet di antaranya 5 atlet putri dan 2 atlet 
putra. 

Instrumen penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah serangkaian tes fisik yang 
mengukur berbagai komponen kebugaran fisik atlet 
panahan Sit Up, Hover, Superman Back Hold, Standing 
Archery, Pinch Grip Test, 1 Leg Squat, Chin Up . 
Keseimbangan: 1 Leg Balance Bosu. Daya tahan 
aerobik, MFT Vo2Max. Fleksibilitas, Sit and Reach. 
Instrumen ini telah divalidasi dalam berbagai penelitian 
sebelumnya dan digunakan untuk mengukur performa 
fisik atlet dalam cabang olahraga yang menuntut 
keseimbangan, ketahanan, serta kekuatan otot tubuh 
bagian atas dan bawah. 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini 
dilakukan melalui tes dan pengukuran, Atlet menjalani 
tes fisik sesuai dengan instrumen yang telah ditetapkan. 
Setiap tes dilakukan dalam kondisi yang sama untuk 
menghindari bias dalam hasil pengukuran (Maksum, 
2012). 

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan 
statistik deskriptif untuk menggambarkan kondisi fisik 
atlet berdasarkan hasil tes yang diperoleh. Beberapa 
teknik analisis yang digunakan meliputi Perhitungan 
rata-rata (mean) dan Presentase (%). 

 
 

3. HASIL 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis item 

tes fisik pada atlet panahan yang tergabung dalam 
Puslatda Jatim 100. Tes fisik yang dilakukan meliputi 
kekuatan otot, keseimbangan, daya tahan aerobik, dan 
fleksibilitas. Berikut hasil penelitian di sajikan dalam 
bentuk tabel dan gambar. 

Tabel 1. Hasil Tes Kekuatan Otot Putra 
Item Tes Target Mean % Ket. 

Sit Up 35 23 66% K 
Superman Back Hold 60 38 63% SK 
Chin Up 12 6 50% SK 
Standing Archery 60 34 57% SK 

Keterangan : K (Kurang), SK (Sangat Kurang), % (Persentase) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kondisi 
kekuatan otot atlet panahan Puslatda Jatim 100 masih 
berada dalam kategori kurang hingga sangat kurang. 
Pada tes Sit Up, atlet putra hanya mencapai 66% dari 
target, yang mengindikasikan bahwa kekuatan otot 
perut belum optimal. Tes Superman Back Hold 
menunjukkan hasil 63%, yang termasuk kategori 
sangat kurang, menandakan bahwa daya tahan otot 
punggung masih perlu ditingkatkan. Chin Up, yang 
mengukur kekuatan otot lengan, hanya mencapai 50%, 
menunjukkan kelemahan dalam stabilitas dan daya 
tahan otot tubuh bagian atas. Selain itu, tes Standing 

Archery hanya mencapai 57%, yang berarti 
kemampuan atlet dalam mempertahankan postur saat 
membidik masih perlu diperbaiki. Secara keseluruhan, 
hasil ini menunjukkan perlunya program latihan 
kekuatan otot yang lebih terarah untuk meningkatkan 
performa atlet dalam mempertahankan stabilitas dan 
ketahanan saat memanah. 

Tabel 2. Hasil Tes Kekuatan Otot Putri 
Item Tes Target Mean % Ket. 

Sit Up 35 17,4 50% SK 
Superman Back Hold 60 45 75% K 
Chin Up 12 0 0% SK 
Standing Archery 60 60 100% K 

Keterangan : K (Kurang), SK (Sangat Kurang), % (Persentase) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kekuatan 
otot atlet putri Puslatda Jatim 100 masih perlu 
ditingkatkan di beberapa aspek. Pada tes Sit Up, atlet 
putri hanya mencapai 50% dari target, yang 
dikategorikan sangat kurang, menunjukkan bahwa 
kekuatan otot perut masih lemah. Tes Superman Back 
Hold memperoleh 75%, masuk dalam kategori kurang, 
menandakan bahwa daya tahan otot punggung masih 
perlu ditingkatkan untuk mendukung stabilitas saat 
membidik. Hasil Chin Up sangat rendah, dengan 0%, 
menunjukkan kelemahan signifikan pada otot lengan, 
yang berperan penting dalam menarik busur. Namun, 
pada Standing Archery, atlet putri mencapai 100%, 
yang menunjukkan kemampuan baik dalam 
mempertahankan postur dan stabilitas saat membidik. 
Secara keseluruhan, meskipun ada keunggulan pada 
postur statis, atlet putri perlu meningkatkan kekuatan 
otot perut, punggung, dan lengan untuk mendukung 
performa panahan yang lebih optimal. 

 
 
 

Tabel 3. Hasil Tes Keseimbangan 

Keterangan: P (Perempuan), L (Laki-laki), SK (Sangat Kurang),  K (Kurang), % (Persentase) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
keseimbangan atlet panahan Puslatda Jatim 100 masih 
berada dalam kategori kurang hingga sangat kurang. 
Pada tes 1 Leg Balance Bosu (Right), atlet putra hanya 
mencapai 51%, sedangkan atlet putri mencapai 67%, 
yang keduanya masih dalam kategori sangat kurang. 
Hasil ini menunjukkan bahwa stabilitas tubuh saat 
berdiri dengan satu kaki masih lemah, yang dapat 
mempengaruhi keseimbangan postural saat membidik 
dan melepaskan anak panah. 

Pada tes 1 Leg Balance Bosu (Left), atlet putra 
hanya memperoleh 18%, sementara atlet putri 
memperoleh 62%, yang dikategorikan kurang. Hasil ini 
menunjukkan bahwa keseimbangan tubuh bagian kiri 
lebih lemah dibandingkan bagian kanan, terutama pada 

Tes Targ
et 

Mean % Kategori 

1 Leg 
Balance 
Bosu  
(Right) 

90 

P L P L P L 

46 60 51% 67% SK SK 

1 Leg 
Balance 
Bosu  
(Left) 

90 

16 54,
4 18% 62% K K 
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atlet putra yang persentasenya sangat rendah. 
Keseimbangan yang kurang baik dapat menyebabkan 
ketidakstabilan saat membidik, yang berpotensi 
mengurangi akurasi tembakan. 

Tabel 4. Hasil Tes Daya tahan Aerobic 

Keterangan : P (Perempuan), L (Laki-laki), SK (Sangat Kurang),  K (Kurang), % (Persentase) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa daya tahan 
aerobik atlet panahan Puslatda Jatim 100 masih berada 
dalam kategori kurang. Pada tes MFT Vo2Max, atlet 
putra memperoleh rata-rata 27,6 ml/kg/menit (75% dari 
target), sementara atlet putri mencapai 24,52 
ml/kg/menit (74% dari target). Meskipun hasil ini 
mendekati kategori cukup, namun masih belum 
optimal untuk mendukung performa atlet dalam 
mempertahankan fokus dan konsentrasi selama 
pertandingan yang berlangsung lama. 

Tabel 5. Hasil Tes Fleksibilitas 

Keterangan : P (Perempuan), L (Laki-laki), SK (Sangat Kurang),  K (Kurang), % (Persentase) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa fleksibilitas 
atlet panahan Puslatda Jatim 100 masih berada dalam 
kategori kurang. Pada tes Sit and Reach, atlet putra 
mencapai rata-rata 7,5 cm (75% dari target), sementara 
atlet putri memperoleh 14,4 cm (69% dari target). 
Meskipun hasil ini lebih baik dibandingkan beberapa 
aspek fisik lainnya, tetapi masih belum mencapai 
kategori baik, yang menunjukkan bahwa fleksibilitas 
tubuh bagian bawah, terutama otot hamstring dan 
punggung bawah, masih perlu ditingkatkan. 

Tabel 6. Hasil Tes Hasil Tes Kekuatan Kaki 

Keterangan: P (Perempuan), L (Laki-laki), SK (Sangat Kurang),  K (Kurang), % (Persentase) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kekuatan 
otot kaki atlet panahan Puslatda Jatim 100 masih 
berada dalam kategori sangat kurang hingga kurang. 
Pada tes 1 Leg Squat (Right), atlet putra hanya 
mencapai 2 repetisi (40% dari target), sedangkan atlet 
putri hanya 1 repetisi (20% dari target), yang keduanya 
masuk dalam kategori sangat kurang. Hasil ini 
menunjukkan bahwa kekuatan dan stabilitas otot kaki 
kanan atlet masih rendah, sehingga dapat memengaruhi 
keseimbangan dan postur saat membidik. 

Pada tes 1 Leg Squat (Left), atlet putra hanya 
mencapai 1 repetisi (20% dari target), sedangkan atlet 
putri sedikit lebih baik dengan 1 repetisi (28% dari 
target), tetapi tetap dalam kategori kurang. Hasil ini 
mengindikasikan bahwa otot kaki kiri lebih lemah 
dibandingkan kaki kanan pada kedua kelompok atlet. 
Hal ini dapat menyebabkan ketidakseimbangan dalam 

menopang tubuh saat membidik dan melepaskan anak 
panah, yang berpotensi mengurangi akurasi tembakan. 

Tabel 7. Hasil Tes Kekuatan Genggaman 

Keterangan: P (Perempuan), L (Laki-laki), SK (Sangat Kurang),  K (Kurang), % (Persentase) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kekuatan 
genggaman tangan atlet panahan Puslatda Jatim 100 
masih belum optimal, terutama pada atlet putra. Pada 
tes Pinch Grip Test (Right), atlet putra hanya mencapai 
51,5 kg (57% dari target), sedangkan atlet putri 
memperoleh 75,2 kg (84% dari target). Hasil ini 
menunjukkan bahwa kekuatan genggaman tangan 
kanan atlet putra masih dalam kategori sangat kurang, 
sementara atlet putri lebih baik tetapi tetap belum 
mencapai kategori optimal. 

Pada tes Pinch Grip Test (Left), atlet putra 
memperoleh 39,5 kg (44% dari target), sedangkan atlet 
putri mencapai 59 kg (66% dari target). Hasil ini 
mengindikasikan bahwa kekuatan tangan kiri lebih 
lemah dibandingkan tangan kanan pada kedua 
kelompok atlet, dengan kategori kurang untuk atlet 
putri dan sangat kurang untuk atlet putra. 

4. PEMBAHASAN 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kondisi 

fisik atlet panahan PUSLATDA Jatim 100 masih perlu 
ditingkatkan, terutama dalam aspek kekuatan otot, 
keseimbangan, dan daya tahan aerobik. Hasil tes Sit Up 
menunjukkan bahwa atlet putra hanya mencapai 66% 
dari target, sementara putri lebih rendah, yaitu 50%, 
yang dikategorikan sangat kurang. Temuan ini sejalan 
dengan penelitian (Chatterjee et al., 2024; Iskandar et 
al., 2025) yang menyatakan bahwa kekuatan otot inti, 
terutama pada perut dan punggung, berperan penting 
dalam menjaga postur tubuh saat memanah. Kekuatan 
otot inti yang baik memungkinkan atlet 
mempertahankan stabilitas selama eksekusi tembakan 
dan mengurangi risiko kelelahan dini. Oleh karena itu, 
program latihan yang berfokus pada penguatan otot inti 
perlu ditingkatkan dalam pelatihan atlet panahan. 

Keseimbangan juga menjadi salah satu faktor 
penting dalam olahraga panahan. Hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa pada tes 1 Leg Balance Bosu, atlet 
putra hanya mencapai 51% dari target untuk kaki kanan 
dan 18% untuk kaki kiri, sedangkan atlet putri lebih 
baik tetapi masih dalam kategori kurang. Studi yang 
dilakukan oleh (Duncombe et al., 2024) dan (Kuncoro 
et al., 2025) menemukan bahwa keseimbangan statis 
dan dinamis sangat mempengaruhi akurasi tembakan 
atlet panahan. Keseimbangan yang baik membantu 
atlet dalam menjaga posisi tubuh yang stabil saat 
menarik dan melepaskan anak panah. Dengan 
demikian, latihan keseimbangan yang lebih intensif 
perlu diterapkan untuk meningkatkan kontrol postur 
dan stabilitas atlet selama bertanding. 

Item 
Tes 

Target Mean % Kategori 

MFT 
Vo2Max 26,7 

L P L P L P 
27,
6 

24,5
2 

75% 74
% 

K K 

Item tes Target Mean % Kategori 

Sit And 
Reach 10 

L P L P L P 
7,5 14,4 75% 69

% 
K K 

Item tes Targ
et 

Mean % Kategori 

1 Leg 
Squat 
(Right) 

5 
P L P L P L 

2 1 40% 20% SK SK 

1 Leg  
Squat 
(Left) 

5 
1 1 20% 28% K K 

Item Tes Targ
et 

Mean % Kategori 

Pinch 
Grip Test 
(Right) 

90 
P L P L P L 

51,5 75,
2 57% 84% SK SK 

Pinch 
Grip Test 
(Left) 

90 
39,5 59 44% 66% K K 
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Tes daya tahan aerobik yang diukur melalui MFT 
Vo2Max juga menunjukkan hasil yang kurang optimal, 
dengan atlet putra dan putri masing-masing mencapai 
75% dan 74% dari target. Studi yang dilakukan oleh 
(Asaribab, 2015)menunjukkan bahwa atlet dengan 
kapasitas aerobik rendah cenderung mengalami 
penurunan fokus dan konsentrasi pada babak akhir 
pertandingan. Hal ini karena daya tahan aerobik 
berkaitan dengan kemampuan tubuh dalam mengelola 
energi dan mengurangi kelelahan (Turi & Wulandari, 
2021). Menurut pendapat (Turi et al., 2023) 
peningkatan latihan aerobik seperti lari interval dan 
latihan daya tahan perlu dilakukan untuk meningkatkan 
kapasitas aerobik atlet panahan Puslatda Jatim 100. 

Selain itu, fleksibilitas juga memainkan peran 
penting dalam meningkatkan efisiensi gerakan saat 
menarik dan melepaskan anak panah. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa atlet putra memiliki hasil yang 
kurang baik pada tes Sit and Reach, hanya mencapai 
75% dari target, sementara atlet putri menunjukkan 
hasil sangat baik dengan 144%. Studi (Dwi Putranto et 
al., 2018)menyatakan bahwa fleksibilitas yang baik 
dapat meningkatkan jangkauan gerakan dan 
mengurangi risiko cedera selama latihan maupun 
pertandingan. Oleh karena itu, latihan peregangan 
dinamis dan statis perlu lebih diperhatikan, terutama 
bagi atlet putra yang menunjukkan hasil kurang optimal 
dalam tes fleksibilitas. 

Hasil tes kekuatan genggaman tangan melalui 
Pinch Grip Test menunjukkan bahwa atlet putra hanya 
mencapai 57% dari target untuk tangan kanan dan 44% 
untuk tangan kiri, sementara atlet putri lebih baik tetapi 
masih dalam kategori kurang. (Kurnaz et al., 2024) 
dalam penelitiannya mengungkapkan bahwa kekuatan 
genggaman memiliki korelasi langsung dengan 
stabilitas pegangan busur dan ketepatan tembakan. 
Kekuatan genggaman yang lebih baik memungkinkan 
atlet mempertahankan kontrol yang lebih stabil 
terhadap busur saat menarik dan melepaskan anak 
panah. Oleh karena itu, latihan kekuatan tangan dan 
lengan perlu ditingkatkan melalui latihan 
menggunakan hand grip trainer dan latihan resistensi. 

Dalam aspek kekuatan otot kaki, hasil tes 1 Leg 
Squat menunjukkan bahwa atlet putra hanya mencapai 
40% dari target untuk kaki kanan dan 20% untuk kaki 
kiri, sedangkan atlet putri mencapai 20% dan 28%. 
Studi (Derigny et al., 2024)menunjukkan bahwa 
kekuatan otot kaki berkontribusi terhadap 
keseimbangan postural yang stabil dalam olahraga 
panahan. Atlet yang memiliki kekuatan otot kaki yang 
baik dapat mempertahankan posisi tubuh yang optimal 
lebih lama tanpa mengalami kelelahan dini. Oleh 
karena itu, latihan kekuatan otot kaki seperti squat, 
lunges, dan latihan keseimbangan dinamis perlu 
dimasukkan dalam program latihan atlet. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini 
mengindikasikan bahwa beberapa aspek kondisi fisik 
atlet panahan Puslatda Jatim 100 masih perlu 
ditingkatkan, terutama dalam hal kekuatan otot, 
keseimbangan, dan daya tahan aerobik. Temuan ini 

selaras dengan penelitian sebelumnya yang 
menunjukkan bahwa kondisi fisik yang optimal sangat 
diperlukan dalam mendukung performa atlet panahan 
(Wang & Chen, 2024). Oleh karena itu, rekomendasi 
utama dari penelitian ini adalah perlunya program 
latihan berbasis data yang lebih spesifik dan terarah 
untuk meningkatkan setiap aspek kondisi fisik atlet, 
sehingga mereka dapat mencapai performa yang lebih 
optimal dalam kompetisi tingkat nasional maupun 
internasional. 

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 
Penelitian ini menunjukkan bahwa kondisi fisik 

atlet panahan Puslatda Jatim 100 masih perlu 
ditingkatkan, terutama dalam aspek kekuatan otot, 
keseimbangan, dan daya tahan aerobik. Program 
latihan yang lebih spesifik dan berbasis data diperlukan 
untuk mengoptimalkan performa atlet guna mencapai 
prestasi maksimal dalam kompetisi. 
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