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ABSTRAK 

Pelatihan kondisi fisik merupakan komponen penting dalam 

meningkatkan performa atlet dan mencegah risiko cedera, 

khususnya dalam cabang olahraga panahan yang menuntut 

kestabilan, kekuatan otot, dan daya tahan tubuh. Kegiatan 

pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk 

meningkatkan pengetahuan dan keterampilan para pelatih 

panahan DKI Jakarta dalam merancang dan menerapkan 

program kondisi fisik yang sesuai dengan kebutuhan atlet 

panahan. Metode pelaksanaan meliputi penyuluhan, diskusi 

interaktif, serta pelatihan praktis yang mencakup evaluasi 

kondisi fisik, perencanaan program latihan, serta teknik 

pencegahan cedera. Subjek kegiatan ini adalah 100 pelatih 

panahan dari berbagai klub di wilayah DKI Jakarta. Hasil 

pengabdian menunjukkan peningkatan pemahaman pelatih 

terhadap pentingnya kondisi fisik dalam menunjang performa 

atlet, serta kemampuan mereka dalam menyusun program 

latihan yang terstruktur dan berbasis prinsip ilmiah. Evaluasi 

pasca-kegiatan menunjukkan 92% peserta mengalami 

peningkatan pemahaman secara signifikan, dan 88% merasa 

mampu mengimplementasikan materi dalam program latihan 

mereka. Kegiatan ini diharapkan menjadi langkah awal dalam 

membangun sistem pelatihan yang lebih holistik dan 

berkelanjutan dalam pembinaan atlet panahan di DKI Jakarta. 
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ABSTRACT 

Physical conditioning training is an important component in 

improving athlete performance and preventing the risk of 

injury, especially in archery, which requires stability, muscle 

strength, and endurance. This community service activity aims 

to improve the knowledge and skills of archery coaches in DKI 

Jakarta in designing and implementing physical conditioning 

programs that suit the needs of archery athletes. The 
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implementation methods include lectures, interactive 

discussions, and practical training covering physical condition 

evaluation, training program planning, and injury prevention 

techniques. The subjects of this activity were 100 archery 

coaches from various clubs in the DKI Jakarta area. The 

results of the community service showed an increase in 

coaches' understanding of the importance of physical 

conditioning in supporting athlete performance, as well as 

their ability to develop structured and scientifically-based 

training programs. Post-activity evaluations showed that 92% 

of participants experienced a significant increase in 

understanding, and 88% felt capable of implementing the 

material in their training programs. This activity is expected to 

be the first step in building a more holistic and sustainable 

training system for archery athletes in DKI Jakarta. 

 

 

PENDAHULUAN 
 

Panahan adalah olahraga yang membutuhkan kombinasi antara kekuatan, ketahanan, keseimbangan, 

koordinasi, dan fokus mental. Seorang atlet panahan tidak hanya dituntut untuk memiliki teknik 

memanah yang baik, tetapi juga kondisi fisik yang prima (Akutagawa, S., & Higuchi, M, 2017). 

Pelatihan kondisi fisik yang terprogram dengan baik akan membantu atlet (Rahayu, 2024) dalam 

meningkatkan kekuatan otot yang dibutuhkan untuk menarik dan menahan busur, ketahanan untuk 

melakukan repetisi tembakan, serta keseimbangan dan koordinasi untuk menjaga stabilitas tubuh saat 

membidik sasaran. 

 

Kondisi fisik yang baik merupakan fondasi penting bagi seorang atlet panahan untuk mencapai 

performa optimal dan mencegah cedera (Humaid, 2014). Pelatihan kondisi fisik yang terprogram 

dengan baik akan membantu atlet meningkatkan kekuatan otot (Humaid, et al 2021) yang dibutuhkan 

untuk menarik dan menahan busur, ketahanan untuk melakukan repetisi tembakan, serta 

keseimbangan dan koordinasi (Ali, 2023) untuk menjaga stabilitas tubuh saat membidik sasaran. 

Selain itu, pelatihan kondisi fisik yang tepat juga akan membantu mengurangi risiko terjadinya 

cedera pada atlet. 

 

Gerakan repetitif dalam panahan, terutama jika tidak didukung dengan kondisi fisik yang baik, dapat 

meningkatkan risiko cedera pada atlet (National Strength and Conditioning Association.,2016).. 

Cedera yang umum terjadi pada atlet panahan antara lain cedera bahu, siku, pergelangan tangan, dan 

punggung (Camerer, R., & Wuest, F. 2017).. Pelatihan kondisi fisik yang tepat akan membantu 

memperkuat otot-otot yang berperan dalam gerakan memanah, meningkatkan fleksibilitas, serta 

memperbaiki postur tubuh (Bompa, 2015). Hal ini akan membantu mengurangi risiko terjadinya 

cedera pada atlet. 

 

Pelatih panahan memiliki peran penting dalam mengembangkan kemampuan atlet. Seorang pelatih 

yang memiliki pengetahuan dan keterampilan yang baik dalam merancang program latihan kondisi 

fisik akan mampu membantu atlet mencapai performa optimal (Ericsson, K. A., & Harwell, J. W. 

2019), mencegah cedera dan Kesehatan mental (Aqobah, 2023). Pelatihan ini akan memberikan 

pengetahuan yang komprehensif kepada pelatih tentang prinsip-prinsip latihan kondisi fisik, 

komponen-komponen kebugaran yang penting dalam panahan, serta metode-metode latihan yang 

sesuai untuk meningkatkan performa atlet dan mencegah cedera (Masnur, 2023). 

 

Dengan memiliki pelatih yang berkualitas dan atlet yang memiliki kondisi fisik yang prima, 

diharapkan prestasi atlet panahan DKI Jakarta dapat meningkat (Wilmore, J. H., & Costill, D. L., 

2012). Pelatihan ini merupakan salah satu upaya untuk meningkatkan kualitas olahraga panahan di 

DKI Jakarta, sehingga atlet-atlet panahan DKI Jakarta dapat berprestasi di tingkat nasional maupun 
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internasional. 

 

Pelatihan kondisi fisik ini akan memberikan kerangka kerja yang jelas bagi pelatih dalam merancang 

program latihan yang terstruktur dan berkelanjutan (Fachrezzy, F. ., Maslikah, U. ., Ali, M. ., & 

Citrasari, V. . 2023). Program latihan yang baik akan membantu atlet mencapai peningkatan kondisi 

fisik secara bertahap dan berkelanjutan, sehingga performa atlet dapat terus meningkat dari waktu ke 

waktu (Kholik, A., Zulham, & Ali, M. 2023). 

 

Berdasarkan permasalahan tersebut, kegiatan Pelatihan Kondisi Fisik untuk Pelatih Panahan DKI 

Jakarta: Optimalisasi Performa dan Pencegahan Cedera menjadi sangat urgen dan relevan. Melalui 

pelatihan ini, diharapkan para pelatih panahan di DKI Jakarta dapat meningkatkan pengetahuan dan 

keterampilan dalam merancang dan menerapkan program latihan kondisi fisik yang efektif dan 

efisien. Dengan demikian, diharapkan kualitas atlet panahan di DKI Jakarta dapat meningkat dan 

mampu meraih prestasi yang lebih baik di tingkat nasional maupun internasional. 

 

METODE PELAKSANAAN 

Pelaksanaan kegiatan pelatihan kondisi fisik ini dilaksanakan melalui beberapa tahapan yang 

sistematis dan terstruktur, agar materi yang disampaikan dapat dipahami dan diaplikasikan secara 

optimal oleh para pelatih panahan. Adapun tahapan pelaksanaan kegiatan ini adalah sebagai berikut: 

1. Identifikasi Kebutuhan 

Sebelum pelatihan dilakukan, tim pelaksana melakukan survei awal untuk mengidentifikasi 

kebutuhan dan pemahaman para pelatih panahan DKI Jakarta terkait program latihan kondisi 

fisik dan aspek pencegahan cedera. Survei dilakukan melalui kuesioner daring dan wawancara 

singkat kepada perwakilan pelatih dari beberapa klub. 

 

2. Perencanaan Materi dan Kurikulum Pelatihan 

Berdasarkan hasil survei kebutuhan, tim menyusun kurikulum pelatihan yang mencakup tiga 

aspek utama: 

• Konsep dasar dan prinsip latihan kondisi fisik untuk panahan, 

• Teknik penyusunan program latihan fisik periodisasi jangka pendek dan menengah, 

• Teknik dasar pencegahan cedera melalui latihan penguatan, mobilitas, dan stabilitas. 

Materi disusun oleh tim ahli yang terdiri dari dosen olahraga, praktisi fisioterapi olahraga, dan 

pelatih fisik bersertifikat. 

 

3. Pelaksanaan Pelatihan 

Pelatihan dilaksanakan dalam bentuk workshop, dengan kombinasi metode penyampaian sebagai 

berikut: 

• Sesi teori: penyampaian materi melalui presentasi interaktif (lecture) dengan bantuan media 

visual. 

• Diskusi dan studi kasus: peserta diajak menganalisis kasus latihan dan cedera yang sering 

terjadi pada atlet panahan. 

• Praktik langsung: peserta mempraktikkan berbagai bentuk latihan fisik spesifik panahan, 

evaluasi postur dan kekuatan otot, serta latihan preventif untuk mencegah cedera. 

 

4. Evaluasi dan Umpan Balik 

Evaluasi dilakukan dalam dua bentuk: 

• Pre-test dan post-test untuk mengukur peningkatan pemahaman peserta terhadap materi 

pelatihan. 

• Angket kepuasan dan feedback untuk mengetahui efektivitas penyampaian materi dan 

kendala yang dihadapi peserta selama kegiatan berlangsung. 
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5. Pendampingan dan Tindak Lanjut 

Sebagai bagian dari keberlanjutan program, peserta pelatihan diberikan modul pelatihan dan 

akses ke forum diskusi daring sebagai sarana berbagi praktik terbaik dan konsultasi lanjutan 

dengan narasumber. Tim pengabdian juga membuka peluang kolaborasi lanjutan dalam bentuk 

pemantauan atau pelatihan lanjutan di klub masing-masing. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pelatihan kondisi fisik untuk pelatih panahan DKI Jakarta telah dilaksanakan dengan baik 

dan mendapatkan respons positif dari peserta. Sebanyak 100 pelatih panahan dari berbagai klub di 

wilayah DKI Jakarta mengikuti pelatihan yang berlangsung selama dua hari, dengan kombinasi 

materi teori dan praktik. 

 

1. Hasil Pre-test dan Post-test 

Untuk mengukur efektivitas pelatihan, dilakukan uji pemahaman peserta melalui pre-test dan 

post-test. Hasilnya menunjukkan adanya peningkatan pemahaman yang signifikan: 

• Nilai rata-rata pre-test: 68,2 

• Nilai rata-rata post-test: 83,6 

• Persentase peningkatan rata-rata: 33,6% 

Peningkatan ini mencerminkan bahwa peserta memahami dengan lebih baik konsep-konsep dasar 

latihan kondisi fisik, prinsip periodisasi, serta teknik pencegahan cedera setelah mengikuti 

pelatihan. 

 

2. Keterlibatan dan Partisipasi Aktif 

Selama sesi diskusi dan praktik, peserta menunjukkan antusiasme tinggi. Hal ini tercermin dari: 

• Banyaknya pertanyaan kritis yang diajukan terkait penerapan latihan fisik di klub masing-

masing. 

• Kemampuan peserta dalam mempraktikkan langsung teknik latihan, seperti latihan core 

stability, latihan propriosepsi, dan peregangan aktif. 

Beberapa peserta juga membagikan pengalaman langsung tentang tantangan yang mereka hadapi 

di lapangan, khususnya dalam hal motivasi atlet dan keterbatasan fasilitas latihan fisik. Diskusi 

ini memperkaya wawasan peserta lain serta membuka ruang kolaborasi antarklub. 

 

3. Evaluasi Kepuasan Peserta 

Melalui angket kepuasan yang diisi di akhir pelatihan, diperoleh data sebagai berikut: 

• 92% peserta menyatakan pelatihan sangat relevan dan aplikatif. 

• 88% peserta menyatakan siap mengimplementasikan program latihan fisik yang telah 

dipelajari. 

• 84% peserta berharap adanya pelatihan lanjutan atau pendampingan ke klub masing-masing. 
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Gambar 1. Foto Kegiatan Pelaksanaan Kegiatan 

 
Gambar 2. Narasumber Kegiatan  

Hasil kegiatan ini menegaskan bahwa pelatih panahan masih memerlukan peningkatan kapasitas 

dalam aspek kondisi fisik atlet. Banyak pelatih sebelumnya hanya berfokus pada teknik memanah 

tanpa memahami pentingnya stabilitas otot, mobilitas sendi, dan kekuatan (Aqobah, 2024) inti dalam 

mendukung performa dan mencegah cedera. 

 

Latihan fisik yang tepat terbukti tidak hanya meningkatkan performa tetapi juga menurunkan risiko 

cedera overuse pada bahu, punggung bawah, dan pergelangan tangan—bagian tubuh yang sangat 

rentan pada atlet panahan. Dengan bekal yang diperoleh dari pelatihan ini, pelatih diharapkan dapat 

merancang program latihan fisik yang periodik, terukur, dan sesuai dengan kebutuhan individu atlet. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Kegiatan pelatihan kondisi fisik yang dilaksanakan bagi para pelatih panahan DKI Jakarta berhasil 

memberikan peningkatan pengetahuan dan keterampilan dalam merancang program latihan fisik yang 

efektif dan aman. Peningkatan skor rata-rata dari pre-test (58,2) ke post-test (83,6) menunjukkan 

bahwa materi yang disampaikan mampu menjawab kebutuhan pelatih dalam memahami pentingnya 

kondisi fisik dalam menunjang performa atlet dan mencegah cedera. Selain itu, keterlibatan aktif 
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peserta selama sesi praktik dan diskusi mencerminkan antusiasme tinggi serta keinginan untuk 

menerapkan ilmu yang diperoleh ke dalam program latihan masing-masing (Humaid, 2017). 

 

Pelatihan ini juga menunjukkan bahwa masih terdapat kesenjangan pemahaman pelatih terhadap 

aspek fisik dalam olahraga panahan, yang selama ini lebih banyak difokuskan pada aspek teknik. 

Oleh karena itu, pelatihan semacam ini sangat relevan dan perlu dikembangkan lebih lanjut untuk 

menciptakan sistem pembinaan atlet yang lebih holistik. 

 

Saran 

1. Pelatihan lanjutan dan pendampingan 

Diperlukan pelatihan lanjutan yang lebih mendalam, khususnya dalam topik periodisasi latihan 

fisik, rehabilitasi cedera ringan, dan monitoring performa fisik atlet. Pendampingan secara 

langsung di klub juga dapat memperkuat implementasi materi pelatihan. 

2. Penyusunan Modul Standar Latihan Fisik Panahan 

Perlu adanya penyusunan modul atau panduan latihan fisik yang spesifik untuk cabang olahraga 

panahan, yang dapat digunakan secara luas oleh pelatih di berbagai tingkat pembinaan. 

3. Kolaborasi Berkelanjutan 

Penting untuk membangun kemitraan berkelanjutan antara pelatih, tenaga medis olahraga, 

akademisi, dan organisasi olahraga dalam rangka meningkatkan kualitas pelatihan dan 

pembinaan atlet. 

4. Evaluasi Jangka Panjang 

Disarankan dilakukan evaluasi jangka panjang terhadap implementasi program latihan fisik oleh 

pelatih, termasuk pengaruhnya terhadap performa atlet dan angka kejadian cedera. 
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