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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up dan pull up terhadap 

kekuatan otot lengan pada atlet panahan perpani Kabupaten Banjar. Metode penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah metode Experimental. Desain penelitian adalah Two Group Pretest-Posttest,. 

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet panahan perpani Kabupaten Banjar berjumlah 8 orang, 

sedangkan yang menjadi sampel dalam penelitian semua anggota populasi dijadikan sampel sebanyak 8 

dengan teknik pengambilan sampel menggunakan teknik Sampling jenuh. 

 Hasil penelitian menunjukan bahwa pemberian latihan pada kedua kelompok yaitu kelompok 

push up dan kelompok pull up selama 16 kali pertemuan atau  8 minggu ada peningkatan . Hal ini terbukti 

dari rata-rata masing-masing test mendorong dan menarik dynamometer kelompok push-up sebagai 

berikut tes awal mendorong adalah 15,00, tes akhir mendorong dynamometer  18,00, tes awal mendorong 

dynamometer adalah 16,00 dan tes akhir menarik dynamometer 18,25, Hasil analisis data deskriptif 

menujukkan adanya peningkatan nilai hasil pengukuran setelah diberikan perlakukan push-up.  Untuk 

nilai rata-rata test mendorong dan menarik dynamometer kelompok pull-up tes awal mendorong adalah 

14,75, tes akhir mendorong dynamometer  17,25, tes awal menarik dynamometer adalah 16,25 dan tes 

akhir menarik dynamometer 20,50. Hasil analisis data deskriptif menujukkan adanya peningkatan nilai 

hasil pengukuran setelah diberikan perlakukan pull-up.    

Hasil analisis Sig. (2-tailed) tes awal-tes akhir mendorong dynamomter 0,356>0,05 , karena hasil 

Sig. (2-tailed) sebesar  0,356  lebih besar dari 0,05 maka tidak terdapat perbedaan pengaruh yang 

signifikan rata-rata pada sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok push-up dan pull-up. Sedangkan 

hasil Sig. (2-tailed) tes awal dan tes akhir menarik dynamometer sebesar 0,025<0,05 karena hasil Sig. (2-

tailed) sebesar 0,025 lebih kecil dari 0,05, maka terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan rata-rata 

sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok push-up dan pull-up. 

Kesimpulannya hasil penelitian ini adalah  1) ada pengaruh yang signifikan latihan push up 

terhadap kekuatan otot lengan pada atlet panahan perpani Kabupaten Banjar. 2) ada pengaruh yang 

signifikan latihan push up dan pull up terhadap kekuatan otot lengan pada atlet panahan perpani 

Kabupaten Banjar. 3) ada perbedaan pengaruh yang signifikan latihan push up dan pull up terhadap 

kekuatan otot lengan pada atlet panahan perpani Kabupaten Banjar. 

 

Kata kunci: Pengaruh Latihan push-up, pul- up Panahan, Perpani, Kekuatan Otot lengan 

  

 
Abstract 

 This study aims to determine the effect of push-up and pull-up exercises on arm muscle strength 

in the Banjar archery athletes in Banjar Regency. The research method used in this study is the 

experimental method. The research design was Two Group Pretest-Posttest ,. The population in this study 

were 8 archives in Banjar regency, while the sample in this study all population members were sampled 

as many as 8 by the sampling technique using saturated sampling technique. 

 The results showed that the provision of exercise in both groups namely the push-up group and 

the pull-up group for 16 meetings or 8 weeks there was an increase. This is evident from the average of 

each push and pull test of the dynamometer push-up group as follows the initial push test is 15.00, the 

final test pushes the dynamometer 18.00, the initial test pushes the dynamometer is 16.00 and the final 

test pulls the dynamometer 18.25, The results of descriptive data analysis show an increase in the value of 

the measurement results after being given a push-up treatment. For the average value of the push and 

pull test dynamometer, the pull-up group of the initial push test is 14.75, the final test pushes the 

dynamometer 17.25, the initial test pulls the dynamometer is 16.25 and the final test pulls the 
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dynamometer 20.50. The results of the descriptive data analysis showed an increase in the value of the 

measurement results after being treated with pull-ups. 

The results of the analysis of Sig. (2-tailed) initial-final test encourages dynamomter 0.356> 

0.05, because of the results of Sig. (2-tailed) of 0.356 is greater than 0.05, there is no significant 

difference in the average effect before and after treatment in the push-up and pull-up groups. While the 

results of Sig. (2-tailed) initial test and final test draw dynamometer of 0.025 <0.05 because of the results 

of Sig. (2-tailed) of 0.025 is smaller than 0.05, there is a significant difference in the average effect before 

and after treatment in the push-up and pull-up groups. 

In conclusion, the results of this study are: 1) there is a significant effect of push up exercises on 

arm muscle strength in Banjani Regency archery athletes. 2) there is a significant effect of push-up and 

pull-up exercises on arm muscle strength in the Banjar archery athletes in Banjar Regency. 3) there is a 

significant difference in the effect of push-up and pull-up exercises on arm muscle strength in Banjar 

district archipelago athletes. 

 

Key Words :Effects of Push-up Exercises, Archery Pulses, Perpani, Arm Muscle Strength. 
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PENDAHULUAN 

Cabang olahraga panahan merupakan gabungan antara olahraga dan seni. Disebut olahraga karena 

menggunakan otot-otot fungsional, seperti trapezius, tricep dan deltoid serta juga membutuhkan daya 

tahan fisik. Disebut seni karena membutuhkan sentuhan jiwa yang halus, kesabaran, keuletan dan 

ketahanan mental (Nukhrawi Nawir, 2011 :123). Selanjutnya olahraga panahan ditinjau dari keterampilan 

motorik dapat dibagi menjadi dua yaitu: “(a) keterampilan motorik kasar (gross motor skills) dan (b) 

keterampilan motorik halus (fine motor skills)”. (Singer, dikutip Winarno, 1995:23-24). Dalam pandangan 

lain sebagaimana dijelaskan Winarno, (1995:24) dalam bukunya belajar motorik, bahwa keterampilan 

motorik halus adalah “keterampilan gerak yang melibatkan otot-otot halus sebagai penggerak utama. 

Sebagai contoh keterampilan menarik pelatuk senapan, keterampilan melepas anak panah pada cabang 

olahraga panahan”. 

Keterampilan gerak halus menurut pendapat diatas yaitu melibatkan otot-otot kecil terutama jari-jari dan 

lengan bagian bawah sedangkan keterampilan motorik kasar adalah keterampilan motorik yang 

melibatkan aktivitas otot yang besar, seperti menggerakan lengan tangan. 

Unsur pendukung keterampilan gerak dalam olahraga ditinjau dari unsur fisik diantaranya daya tahan, 

fleksibilitas, kekuatan, kecepatan, ketajaman indera, dan kecepatan waktu reaksi. Keterampilan gerak lain 

yang saling turut mempengaruhi yaitu komponen fisik, mental, konsentrasi, visualisasi dan teknik.  

Menurut Susanto, (2015:189), bahwa : “Komponen fisik yang diperlukan dalam olahraga panahan antara 

lain: (1) kondisi fisik, (2), kekuatan otot (3) daya tahan otot dan (4) teknik. 

Selain itu ada beberapa komponen lain yang mempengaruhi olahraga panahan yaitu: konsentrasi, dan 

visualisasi 

Kemampuan kondisi fisik, kekuatan otot lengan serta teknik yang baik sangat membantu dalam membidik 

sasaran (target face) pada olahraga panahan. 

Teknik dasar dominan menahan busur (holding) adalah :“dilakukan dengan menggunakan otot-otot 

lengan tidak dibantu oleh badan....pemanah harus tetap berkonsentrasi agar sikap memanah tidak berubah 

merupakan garis lurus memanah”. (I Wayan Artanayasa, 2014 : 20). 

Otot-otot yang paling mendasari untuk menahan dan menarik busur panah adalah komponen 

fisik kekuatan otot lengan dan daya tahan otot lengan dan bahu. Harsono (2004)  dikutip Fitri Rahma 

Yenni,dkk, (2012:3), menjelaskan bahwa : “Otot – otot yang paling penting dan spesifik diperlukan untuk 

menarik dan menahan berat tarikan busur ialah otot – otot jari trapezius, bisep, rhomboid, deltoid, dan 

trisep”. 

Berdasarkan hasil observasi di Perpani Kabupaten Banjar pada saat latihan bulan Desember 

2017 di Lapangan SMA 2 Martapura Kabupaten Banjar, kenyataannya pemanah tidak mampu mendorong 

dan menarik busur, hal ini dari beberapa atlet ada juga yang tidak cukup melepaskan 6 anak panah dalam 

1 rambahan (babak untuk setiap jarak).   

Dengan demikian kekuatan otot lengan dan bahu pada atlet panahan perpani Kabupaten Banjar 

saat menarik beratnya tali busur masih sangat lemah dan kurang. Lemahnya kekuatan otot lengan dan 

bahu menarik dan mendorong busur disebabkan kurangnya latihan fisik seperti latihan push-up dan pull-

up tidak dilakukan secara intensif oleh atlet panahan Perpani Kabupaten Banjar. Hal ini push-up dan pull-

up turut sangat mempengaruhi kemampuan saat melakukan menarik dan mendorong  busur panah. 

Agar tidak terjadi pembiaran terhadap kondisi kurangnya kekuatan otot lengan dalam menarik 

beratnya tali busur dan mendorong busur panahan tersebut, maka perlu  dilakukan pengkajian secara 

mendalam  terhadap kekuatan otot lengan dengan dimaksimalkannya bentuk latihan yaitu push-up dan 

pull-up, karena push-up dan pull-up merupakan latihan yang menggunakan gerakan menarik dan 

mendorong dengan otot lengan. 

 “Push-up merupakan salah satu latihan beban yang sangat baik dan efektif karena melibatkan 

otot-otot lengan dan bahu (deltoid, trisep, biseps,brakioradialis”.(Gede Aryana, 2012:7). 

“Sebagai satu bentuk latihan kekuatan,latihan pull-up merupakan bentuk latihan yang tepat bagi 

peningkatan otot lengan”.(Enjang,2018:57). 

Berdasarkan pendapat tersebut diatas bahwa push-up dan pull-up adalah salah satu bentuk 

latihan fisik, yang bertujuan untuk melatih unsur kekuatan otot lengan dan bahu, karena pada saat 

melakukan push-up dan pull-up beberapa otot tubuh pada bagian bahu depan, dada dan lengan akan 

bekerja sangat kuat. 

Latihan push-up dan pull-up akan menjadi variabel indenpenden yang akan diuji pengaruhnya 

terhadap kekuatan otot lengan. Dengan demikian tujuan umum penelitian ini adalah untuk mengetahui 
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jenis latihan yang paling efektif untuk meningkatkan kualitas kekuatan otot lengan pada atlet panahan 

Perpani Kabupaten Banjar. 

 

 

METODE  
Penelitian ini menggunakan metode Esksperimental Design dengan desain Two-Group Pretest-

Posttest. “Pada desain ini terdapat prestest  sebelum diberi perlakuan dan posttest sesudah diberi 

perlakuan.  Sampel penelitian ini hanya menggunakan sampel berjenis kelamin laki-laki berjumlah 8 

orang,dengan teknik sampling jenuh. Instrumen tes yang digunakan dalam penelitian ini adalah push dan 

pull dynamometer. “ Tujuannya untuk mengukur kekuatan otot lokal (kekuatan otot lengan) dalam 

menarik dan mendorong. Langkah-langkah pengumpulan data penelitian ini sebagai berikut : 1)Tahap 

persiapan pengumpulan data 2)Tahap pelaksanaan pengambilan data. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Hasil penelitian analisis statistik deskriptif  sebagai berikut : 

Tabel 1. Analisis statistik deskriptif  tes awal dan tes akhir mendorong menarik dynamometer), kelompok 

push-up 

No Tendensi Sentral 
Tes Mendorong Tes Menarik 

Awal Akhir Awal Akhir 

1 N 4 4 4 4 

2 Mean  15,00 18,00 16,00 18,25 

3 Standar Deviasi 1,633 1,826 2,449 2,500 

4 Varians 2,667 3,333 6,000 6,250 

5 Skor tertinggi  17 20 19 21 

6 Skor terendah  13 16 13 15 

Berdasarkan tabel 1 tersebut diatas hasil analisis deskriptif dapat diuraikan sebagai berikut : 

untuk data tes mendorong dan menarik dynamometer, dari 4 jumlah sampel kelompok push up diperoleh 

hasil tes awal mendorong dynamometer tertinggi 17 dan terendah 13. Tes akhir mendorong dynamometer 

hasil 20 dan terendah 16.  

Sedangkan hasil tes tes awal menarik dynamometer diperoleh hasil tertinggi 19 dan terendah 13. 

Tes akhir menarik dynamometer diperoleh hasil tertinggi 21 dan terendah 15. Rata-rata (mean) masing-

masing test mendorong dan menarik dynamometer antara lain  tes awal mendorong adalah 15,00, tes akhir 

mendorong dynamometer  18,00, tes awal mendorong dynamometer adalah 16,00 dan tes akhir menarik 

dynamometer 18,25, sedangkan standar deviasi tes awal mendorong dynamometer adalah 1,633, tes akhir 

mendorong dynamometer  1,826, tes awal menarik dynamometer adalah 2,449 dan tes akhir menarik 

dynamometer 2,500. Hasil analisis data deskriptif menujukkan adanya peningkatan nilai hasil pengukuran 

setelah diberikan perlakukan push-up. 

Tabel 2. Analisis statistik deskriptif  tes awal dan tes akhir mendorong menarik dynamometer), kelompok 

pull-up 

 

No 

Tendensi Sentral Tes Mendorong Tes Menarik 

Awal   Akhir  Awal   Akhir  

1 N 4 4 4 4 

2 Mean  14,75 17,25 16,25 20,50 

3 Standar Deviasi 1,708 1,258 1,500 1,291 

4 Varians 2,917 1,583 2,250 1,667 

5 Skor tertinggi  17 19 18 22 

6 Skor terendah  13 16 15 19 

 

Berdasarkan tabel 2 tersebut diatas hasil analisis deskriptif dapat diuraikan sebagai berikut : 

untuk data tes mendorong dan menarik dynamometer, dari 4 jumlah sampel kelompok pull-up diperoleh 
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hasil tes awal mendorong dynamometer tertinggi 17 dan terendah 13. Tes akhir mendorong dynamometer 

hasil 19 dan terendah 16.  

         Sedangkan hasil tes tes awal menarik dynamometer diperoleh hasil tertinggi 18 dan terendah 15. Tes 

akhir menarik dynamometer diperoleh hasil tertinggi 22 dan terendah 19. Rata-rata (mean) masing-

masing test mendorong dan menarik dynamometer antara lain  tes awal mendorong adalah 14,75, tes akhir 

mendorong dynamometer  17,25, tes awal mendorong dynamometer adalah 16,25 dan tes akhir menarik 

dynamometer 20,50, sedangkan standar deviasi tes awal mendorong dynamometer adalah 1,708, tes akhir 

mendorong dynamometer  1,258, tes awal menarik dynamometer adalah 1,500 dan tes akhir menarik 

dynamometer 1,291. Hasil analisis data deskriptif menujukkan adanya peningkatan nilai hasil pengukuran 

setelah diberikan perlakukan pull-up. 

Sebagaimana hasil analisis Analisis statistik deskriptif  tersebut diatas menunjukkan bahwa latihan pull-

up lebih baik dan efektif dibandingkan dengan latihan push-up dalam meningkatkan kekuatan otot lengan 

khususnya dalam menarik tali busur panahan. 

 

Panahan merupakan cabang olahraga yang sangat memerlukan kekuatan otot, koordinasi, daya 

tahan,    kelentukan, panjang tarikan, dan keseimbangan untuk membentuk teknik memanah yang baik. 

Faktor-faktor di atas haruslah ditunjang dengan latihan yang baik serta kondisi fisik yang prima dan tahan 

lama. Kondisi fisik yang dimaksud disini yaitu bahwa seorang pemanah tidak hanya sekedar memiliki 

daya tahan, kelentukan koordinasi, panjangnya tarikan tali busur, tetapi juga harus didukung oleh 

kekuatan yang besar agar penampilan si atlet tersebut tidak hanya bagus pada awal perlombaan saja, 

tetapi konsisten sampai akhir perlombaan.  

Kondisi fisik kekuatan otot lengan dapat dilatih dengan latihan push-up dan pull-up secara spesifik otot 

yang terlibat dalam gerakan push-up diantaranya otot biceps,triceps, trapezius , palmaris longus,dan 

flexor carpi radialis. Demikian juga dengan otot yang sangat berperan dalam latihan pull-up diantaranya 

otot biceps brachii, triceps brachii, deltoids, trapezius, flexor digitorum superfialis, brachioradialis, 

palmaris longus,flexor carpi radialis dan flexor carpi ulnaris. Harsono (2004)  dikutip Fitri Rahma 

Yenni,dkk, (2012:3), menjelaskan bahwa : “Otot – otot yang paling penting dan spesifik diperlukan untuk 

menarik dan menahan berat tarikan busur ialah otot – otot jari trapezius, bisep, rhomboid, deltoid, dan 

trisep” 

Gerakan menarik beratnya tali busur pada olahraga panahan kelompok otot yang berperan adalah 

otot trapezius, tricep, biceps, deltoid, otot latissimus dorsi, flexor digitorum superfialis, brachioradialis, 

palmaris longus,flexor carpi radialis dan flexor carpi ulnaris. 

Dalam perlakuan metode latihan push-up dan pull-up dimanipulasi dengan metode latihan kekuatan yang 

tujukan pada kelompok otot tersebut diatas dengan harapan ada adaptasi hasil manipulasi yang akibatnya 

kekuatan otot lengan menjadi lebih meningkat. Nukhrawi Nawir  (2011:124) menjelaskan bahwa  

“Kekuatan otot lengan adalah kekuatan yang dihasilkan oleh otot-otot lengan yang bergerak sesuai 

dengan derajat kebebasan yang dimilikinya”. 

Kekuatan otot lengan adalah kemampuan seseorang untuk mengeluarkan  tenaga secara maksimal dalam 

satu usaha, sesuai dengan prinsip-prinsip latihan yang diterapkan dalam penelitian ini. 

Prinsip-prinsip latihan dalam penerapan pelaksanaan latihan push-up dan pull-up, diantaranya prinsip 

perbedaan individul artinya bahwa setiap individu sampel berbeda kemampuannya sehingga intensitas 

dan repetisi  latihan yang dilakukan berbeda, dengan memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi 

seperti keturunan, gizi, waktu istirahat, rasa sakit dan cidera, tingkat kebugaran,  kematangan, motivasi, 

dan lingkungan. 

Prinsip latihan peningkatan/kemajuan didasari oleh kegiatan latihan yang sistimatis artinya dari 

yang mudah ke yang sukar atau dari yang sederhana ke yang kompleks, dari latihan yang ringan ke 

latihan berat, secara bertahap menambah intensitas, set dan repetisi latihan. 

Prinsip variasi yang dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan ataupun kelelahan, maka latihan selalu 

bervariatif agar sampel tidak  merasa bosan seperti mengubah bentuk latihan, berpindah tempat dengan 

sarana dan prasarana latihan yang sederhana. 

Prinsip-prinsip latihan tersebut diatas diaplikasikan pada sampel dengan pemberian perlakuan latihan 

push-up dan pull up menunjukkan bahwa kemampuan kekuatan otot lengan meningkat terbukti dari hasil 

tes awal dan tes akhir setelah diberikan perlakuan, hasil rata-rata sebelum dan sesudah diberi latihan 

push-up hasil tes awal mendorong adalah 15,00, tes akhir mendorong dynamometer  18,00, tes awal 

menarik dynamometer adalah 16,00 dan tes akhir menarik dynamometer 18,25. Sedangkan rata-rata 
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sebelum dan sesudah diberi latihan pull-up hasil tes awal mendorong adalah 14,75, tes akhir mendorong 

dynamometer  17,25, tes awal menarik dynamometer adalah 16,25 dan tes akhir menarik dynamometer 

20,50  hal ini menujukkan latihan pull-up lebih baik dan efektif dalam meningkatkan kekuatan otot 

lengan. 

Kekuatan otot lengan merupakan unsur dominan dalam cabang olahraga panahan, untuk 

meningkatkan kekuatan otot lengan peneliti melakukan perlakuan latihan push-up dan pull-up, seperti 

dilakukan Gede Aryana (2012)  dalam penelitiannya berjudul pengaruh pelatihan push-up terhadap 

peningkatan kekuatan menarik dan mendorong otot lengan. 

Relevansinya penelitian tersebut dengan penelitian ini ada upaya atau usaha dalam peningkatan 

kemampuan kekuatan otot lengan, namun peningkatan kekuatan otot lengan khususnya menarik beratnya 

tali busur akan lebih baik dan efektif hasilnya apabila menerapkan metode latihan kekuatan otot lengan 

dengan materi latihan pull-up, karena gerakan pull-up sangat tepat untuk gerakan menarik beratnya tali 

busur agar lengan tidak terjadi gemetar. 

Namun demikian pada prinsipnya bahwa latihan push-up dan pull-up merupakan bentuk latihan yang 

mampu memberikan suatu sumbangsi positif yang dapat mengarahkan atlet untuk memacu diri baik dari 

segi peningkatan latihan fisik, teknik maupun dalam mencapai keterampilan dalam memanah. 

 Karena kekurangan dan keterbatasan wawasan peneliti sudah tentu masih banyak persoalan yang 

harus akan diperbaiki jika akan melakukan penelitian yang sejenis diwaktu dan kesempatan yang lain. 

Dengan demikian jelaslah bahwa meningkatnya kekuatan otot lengan yang diperoleh masing-masing 

individu atlet panahan Perpani Kabupaten Banjar  mutlak didapat dari usaha individu atlet itu sendiri yang 

selalu mendapat bimbingan latihan dari peneliti yaitu melalui program latihan push-up dan  pull-up secara 

terus menerus selama 8 (delapan) minggu atau 16 (enam belas) kali pertemuan sehingga peningkatan 

kekuatan otot lengan atlet panahan dapat tercapai. 

 

PENUTUP 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil pengujian analisis data yang diperoleh dan pembahasan hasil penelitian maka 

dapat disimpulkan bahwa : 1) Ada pengaruh yang signifikan latihan push-up  terhadap kekuatan otot 

lengan pada atlet penahan perpani Kabupaten Banjar. 2).Ada pengaruh yang signifikan latihan pull-up 

terhadap kekuatan otot lengan pada atlet penahan perpani Kabupaten Banjar. 3) Ada perbedaan pengaruh 

yang signifikan latihan push-up dan pull-up terhadap kekuatan otot lengan pada atlet penahan perpani 

Kabupaten Banjar secara. 

Saran 

Setelah mengetahui hasil hipotesis, pembahasan serta kesimpulan dalam penelitian ini, maka 

penulis mengajukan saran-saran sebagai berikut : 

1. Kepada Pengurus Cabang Olahraga Panahan, pelatih, pembina dan atlet panahan didalam menyusun 

program latihan, sebaiknya memperhatikan komponen fisik. Sebagai upaya peningkatan 

kemampuan kekuatan otot lengan dalam memanah dapat menggunakan metode latihan push-up  dan 

pull-up. 

2. Kepada para pelatih cabang olahraga panahan agar menerapkan metode latihan pull-up untuk 

meningkatkan kekuatan otot lengan dalam menarik beratnya tali busur. 

3. Kepada para atlet cabang olahara panahan melaksanakan latihan secara sungguh- sungguh untuk 

menjaga segala unsur kondisi fisik yang dibutuhkan dalam melakukan olahraga panahan, serta 

melatih teknik-teknik panahan 

4. Diharapkan agar penelitian ini bermanfaat sebagai bahan masukan dalam menyusun strategi 

program latihan cabang olahraga panahan yang mampu meningkatkan hasil memanah. 
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