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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan Renegade row Terhadap 

Kekuatan Otot Lengan Pada Atlet Panahan Klub Kobar Archery di Kota Jambi. Penelitian 

dilakukan 3 kali seminggu dengan frekuensi 18 kali pertemuan. Metode yang digunakan 

pada penelitian ini adalah metode eksperimen yang menggunakan uji hipotesis yaitu Uji-

T. Penelitian dilaksanakan di klub Archery kobar Jambi dengan jumlah sampel 10 putri. 

Hasil penelitian berdasarkan uji hipotesis yang dilakukan terhadap tes awal dan terakhir 

kemampuan pull and push dalam analisis data yang menggunakan uji-t dimana tes awal 

diperoleh rata-rata 38,5 poin dan tesakhir diperoleh rata-rata 43,9 poin. Sedangkan Thitung 

sebesar 6 bila dibandingkan dengan Ttabel sebesar 1,833 dengan ini sudah jelas ada 

peningkatan disebabkan tes awal dan tes akhir mempunyai hasil yang berbeda. 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, maka dapat 

disimpulkan bahwa latihan renagade row memberikan pengaruh terhadap kekuatan otot 

lengan pada Atlet Panahan Jambi.  

Kata Kunci : Renegade row, Kekuatan Otot Lengan 

Effect of Renegade Row Exercise On Arm Muscle Strength On Archery Athletes 

Archery Club Kobar Kota Jambi 

 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to find out the effect of Renegade row training on arm 

muscle strength in archery club archery athletes in Jambi City.The study was conducted 3 

times a week with a frequency of 18 meetings. The method used in this study is an 

experimental method that uses a hypothesis test that is the T-Test.The study was conducted 

at the Archery club kobar Jambi with a sample number of 10 women.The results of the 

study based on hypothesis tests conducted against the initial and last tests of pull and push 

ability in data analysis using t-tests where the initial test was obtained an average of 38.5 

points and the final test obtained an average of 43.9 points.While Thitung of 6 when 

compared to Ttabel of 1,833 with this is clear there is an increase due to the initial test 

and the final test has a different result.Based on the results of research and discussions 

that have been done, it can be concluded that row renagade training has an influence on 

arm muscle strength in Jambi Archery Athletes. 

Keywords: Renegade row, Arm Muscle Strength 

 

PENDAHULUAN 
Olahraga panahan di tinjau dari segi biomekanik terdapat pada klasifikasi 

Keterampilan yaitu melontarkan objek untuk mencapai ketepatan maksimum. Kemudian, 
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ditinjau dari segi belajar motorik (motor learning) panahan merupakan bagian dari 

keterampilan tertutup yaitu suatu ketrampilan yang stimulusnya tidak berubah. 

Panahan merupakan cabang olahraga yang sangat mengutamakan daya tahan, 

kekuatan, akurasi, koordinasi, kelentukan, dan keseimbangan untuk membentuk teknik 

memanah. Faktor itu semua harus ditunjang dengan latihan, kondisi fisik yang prima dan 

tahan lama. Kondisi fisik yang dimaksud yaitu seorang pemanah tidak hanya memiliki 

kekuatan yang besar, namun juga harus mempunyai daya tahan yang maksimal. 

Kekuatan yang lebih banyak bekerja dalam cabang olahraga panahan yaitu kekuatan otot. 

Kekuatan otot mengarah kepada suatu kelompok otot yang mampu untuk melakukan 

kontraksi yang lama. kekuatan otot lengan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot 

untuk dapat berkontraksi secara dinamis ataupun statis dengan menarik beban dalam 

waktu yang relatif lama, untuk dapat menjaga kestabilan antara daya tarik dan daya 

dorong yang dilakukan oleh otot-otot lengan agar terciptanya konsistensi gerakan dari 

awal-akhir memanah, kekuatan otot lengan pada pemanah yaitu saat menarik busur, 

membidik (menahan), dan melepaskan anak panah. 

Olahraga panahan di Indonesia dimulai dengan diadakannya PON I di Surakarta 

pada 1948 padahal Persatuan Panahan Indonesia (Perpani) saja baru di bentuk pada 1953 

di Yogyakarta atas prakarsa Sri Paku Alam VIII. kemudiaan di adakan perlombaan 

pertama yang sudah terorganisir dengan baik di Surabaya pada 1959. Setelah terbentuknya 

Perpani, FITA (Federation Internationale de Tir A L’arc) yang mengadakan kongres 

tahun 1959 di Oslo, menerima indonesia sebagai salah satu anggotanya. Dengan 

bergabungnya Indonesia sebagai anggota FITA, perkembangan panahan Indonesia 

semakin pesat berkat banyaknya bantuan alat-alat panah bantuan luar negeri yang lebih 

canggih yang masuk ke Indonesia. Pada 1988 di Olympic Games Soeul – Korea Selatan, 

tim panahan Putri Indonesia berhasil menempati urutan kedua dengan kata lain 

mendapatkan medali perak yang merupakan medali raihan pertama Indonesia sepanjang 

sejarah Olimpiade. 

Pemanah harus memahami teknik memanah dengan benar agar mencapai prestasi 

yang maksimal. Teknik tersebut adalah sikap memanah (shooting form), yang ditinjau dari 

segi biomekanika tidak menyalahi hukum-hukum mekanika gerak yang berlaku. 

Penguasaan teknik memanah dengan benar akan memungkinkan keajegan (consistency) 

dalam menembak. Seorang pemanah menggunakan busur panah untuk menembakkan 

anak panah. Peralatan panahan yang digunakan dalam olahraga memanah sudah tentu 

busur (bow), anak panah (arrow), pelindung jari (finger tab), pelindung lengan 

(armguard), panah (side wuiver), dan teropong (flied glasses). 

 Untuk meningkatkan kekuatan otot lengan, ada beberapa metode latihan salah 

satunya latihan renegade row yang menggunakan beban (barbel), karena aktivitas olahraga 

panahan pada dasarnya melibatkan dua aktivitas yaitu kontraksi isotonik (menarik busur 

hingga tarikan penuh) dan kontraksi isometrik (pada saat menahan tarikan dan melakukan 

bidikan) maka program latihan beban yang dilakukan harus melibatkan otot-otot yang 

bekerja pada gerakan menarik busur. 

Kekuatan otot lengan dalah kemampuan lengan mengangkat dan menahan sebuah benda 

dengan berat tertentu, yang dilakukan dengan cara mengukur kemampuan atlet 

menggunakan tes pull and push dynamometer. 

Olahraga Panahan adalah suatu cabang olahraga yang menggunakan busur panah 

dan anak panah dalam pengoperasinya, dimana anak panah dilepaskan melalui lintasan 

tertentu menuju sasaran pada jarak tertentu. (Menurut I Wayan Artanayasa 2014:01) 

Olahraga panahan merupakan salah satu cabang olahraga yang menuntut atletnya untuk 

memiliki kemampuan konsentrasi lebih dibandingkan dengan cabang olahraga lainnya. 

Dalam cabang olahraga ini, seorang atlet harus mampu mengalahkan dirinya sendiri untuk 
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mencapai prestasi yang optimal dan juga olahraga panahan merupakan cabang olahraga 

individu yang menuntut seseorang memahami serta menguasai betul karakteristik teknik-

teknik dasar panahan juga alat-alat yang digunakannya. (Ramdan dan nadya 2017 :02). 

Cabang olahraga panahan merupakan gabungan antara olahraga dan seni. Disebut 

olahraga karena menggunakan otot-otot fungsional, seperti biceps, trapezius, tricep dan 

deltoid dan juga membutuhkan ketahanan fisik.Disebut seni karena membutuhkan 

sentuhan jiwa yang halus, kesabaran, keuletan dan ketahanan mental.Olahraga panahan 

merupakan salah satu cabang olahraga yang menuntut atletnya untuk memiliki 

kemampuan konsentrasi lebih dibandingkan dengan cabang olahraga lainnya.Dalam 

cabang olahraga ini, seorang atlet harus mampu melawan dirinya sendiri untuk mencapai 

prestasi yang optimal dan juga olahraga panahan merupakan salah satu cabang olahraga 

individu yang menuntut seseorang memahami serta menguasai betul karakteristik teknik-

teknik dasar panahan juga alat-alat yang digunakannya (Ramdan 2017:33). 

Dalam olahraga panahan, unsur kekuatan otot lengan sangat dibutuhkan mengingat 

besarnya daya mengangkat, mendorong dan menarik yang harus dilakukan oleh otot 

lengan. Unsur kekuatan tersebut yang nantinya akan berpengaruh besar terhadap 

penembakan si atlet. Pada gerakan menarik busur, otot-otot yang bekerja antara lain otot 

triceps, biceps, deltoids, dan trapezius. 

Secara fisiologis kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot 

untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau beban. Secara 

mekanis kekuatan otot didefenisikan sebagai gaya (force) yang dapat dihasilkan oleh otot 

atau sekelompok otot dalam satu kontraksi maksimal. Widiastuti (2011 : 15) 

Kekuatan otot lengan berperan penting untuk peningkatan lamanya menahan busur. Untuk 

meningkatkan kemampuan maksimal maka diberikan latihan beban. Jenis latihan ini 

adalah latihan renegade row, dimana otot yang berperan yaitu tricep, rhomboideus, 

trapezius,latisimus dorsi, teres mayor, deltoid posterior, infraspinatus, teres minor, bisep 

brachi’i dan brachioradialis (Putz and Pebst, 2005;34). 

Menurut Heri Rahyubi (2012 : 311) Kekuatan otot adalah kemampuan seseorang 

untuk membangkitkan kekuatan terhadap suatu ketahanan.demikian, kekuatan sangat 

berkaitan dengan kondisi otot seseorang. Antara satu orang dengan yang lainnya kekuatan 

ototnya berbeda. Kekuatan tubuh dan kekuatan otot seseorang bisa ditingkatkan dengan 

beragam pola latihan yang terpola dan teratur dengan disiplin yang tinggi. 

Menurut Harsono,( 1988:177) kekuatan otot mengacu kepada suatu kelompok otot 

yang mampu untuk melakukan kontraksi yang berturut-turut, atau mampu 

mempertahankan suatu kontraksi statis untuk waktu yang lama, pengertian kekuatan otot 

triceps secara umum adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan ototnya untuk 

berkontraksi secara terus menerus dalam waktu yang relative lama dengan beban tertentu. 

Dapat di simpulkan kekuatan otot lengan kemampuan seseorang untuk melawan kelelahan 

sehingga tubuh mampu melakukan kegiatan memanah atau untuk berlatih dalam waktu 

yang relatif lama. 

Dalam upaya mengembangkan dan meningkatkan prestasi atlet dalam olahraga 

tidak ada jalan lain adalah dengan latihan, berlatih dengan sungguh-sungguh yang 

berpedoman pada program latihan yang baik. Sehingga dengan latihan tersebut tujuan 

yang ingin dicapai akan terwujud yaitu prestasi yang tinggi. 

Harsono (1988:4) mendefinisikan latihan adalah “Proses yang sistematis dari 

berlatih atau bekerja yang dilakukan berulang-ulang, dengan kian hari menambah jumlah 

beban latihan atau kerjanya”. Sedangkan Bompa (1994:4) mendefinisikan bahwa: 

"Latihan adalah upaya seseorang mempersiapkan dirinya untuk tujuan tertentu". Selain itu 

Didik (2012:4) mendefinisikan latihan adalah "Suatu proses aktifitas tubuh yang 

dilakukan secara sistematis, bertahap dan terus menerus, dan beban aktifitasnya meningkat 
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teratur". 

Setiap nomor pertandingan panahan harus didukung dengan kondisi fisik yang 

prima. Pentingnya kondisi fisik bagi atlet saat bertanding baik secara teoritis maupun 

secara empiris tidak dapat disangkal lagi. Hal ini sebagaimana dijelaskan oleh Harsono 

(1988:153) bahwa “sukses dalam olahraga sering menuntut keterampilan yang sempurna 

dari kondisi fisik dalam meningkatkan prestasi atlet. 

Latihan renagade row merupakan salah satu latihan dalam meningkatkan kekuatan 

dalam fitness menggunakan marbel . Dalam tulisan Christine Skopec (2015: 2) latihan 

renegade row sangat baik untuk tubuh karena renegade row tak hanya melatih dan 

mengencangkan perut, namun juga melatih kekuatan dan daya tahan bahu, lengan, dan 

paha bagian depan. Latihan ini sangat sederhana namun banyak memberikan manfaat. 

Renegade row sangat disarankan karena selain untuk melatih otot inti tubuh, juga menjaga 

otot agar tidak mudah cidera ketika mengangkat beban terutama pada bagian leher dan 

lengan. Dengan kekuatan maksimal pada bagian-bagian otot ini, akan membantu 

meningkatkan prestasi cabang olahraga tertentu. 

Olahraga renegade row adalah latihan menyangga tubuh dengan kedua tangan, 

seperti pada posisi push-up pandangan lurus kedepan. Biasanya renegade row dilakukan 

dalam hitungan 30 detik sampai 1 menit. Latihan renegade row dilakukan dengan target 

untuk memperkuat dan menstabilkan otot-otot pusat, pundak, lengan dan pinggul. Ketika 

melakukannya, memang merasakan berat di bagian lengan dan perut. Namun otot-otot 

pusat ini pada dasarnya adalah otot yang menghubungkan tubuh bagian atas dan bawah, 

termasuk perut, punggung bawah, pinggul, dan bokong. 

Latihan ini memiliki resiko cidera yang sangat minim. Yang perlu diperhatikan 

dari latihan kekuatan adalah porsi atau takaran latihan dan bentuk latihan yang sesuai dan 

tepat. Salah satu bentuk latihan yang tepat adalah renegade row. 

 

METODE PENELITIAN 

Adapun rancangan penelitian ini menggunakan rancangan One Group Pretest – 

Postest Design yaitu kelompok yang di berikan perlakuan, tetapi sebelum perlakuan di 

berikan terlebih dahulu di lakukan test awal (Pretest), kemudian test di akhir perlakuan di 

lakukan lagi tes akhir (Postest 

Instrumen penelitian adalah alat ukur dalam penelitian yang digunakan oleh 

peneliti untuk mengukurvariabel penelitian. Menurut (Arikunto, 2006:127)Tes adalah 

serentetan pertanyaan atau latihan atau alat lain yang digunakan untuk mengukur 

keterampilan, pengetahuan intelegensi, kemampuan atau bakat yang dimiliki individu atau 

kelompok. 

Pada penelitian ini, penulis memilih tes tarik dan dorong pull and push sebagai instrument 

dalam penelitian ini. Instrument ini di pilih karena pull and push adalah tes yang bertujuan 

untuk mengukur kekuatan otot lengan, Widiastuti (2011 : 77). Berikut ini adalah tabel 

norma skor mentah tes kekuatan otot lengan putri dengan menggunakan alat pull and push 

dynamometer. 

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan uraian yang telah dikumpulkan sebelumnya maka di dalam bab ini 

akan disajikan analisa pembahasan yang diperoleh dalam penelitian ini. Hasil penelitian 

ini akan digambarkan sesuai dengan tujuan dan hipotesis yang akan diajukan sebelumnya. 

Hasil pengukuran jumlah kemampuan pull and push pada atlet panahan di Klub 

Archery kobar., dapat dilihat dan terangkum pada tabel sebagai berikut: 
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Tabel 1. Hasil Tes Kemampuan Pull and Push 

Keterangan Rata-rata Sd Varian 
Jumlah nilai 

Maximum 

Jumlah nilai 

Minimum 

Pretest 38,5 7,8492 61,61 50 28 

Postest 43,9 6,8220 46,54 53 32 

 

Tes awal pada penelitian ini melakukan tes kemampuan pull and push, sehingga 

dalam tes awal ini tidak ada perlakuan pada atlet panahan di Klub Archery kobar di 

kotajambi. Dalam tes awal ini didapatkan hasil jumlah keseluruhan tes kemampuan pull 

and push 385 poin, dengan demikian dapat dirata-ratakan hasil tes kemampuan pull and 

push pada atlet pemula panahan di Klub Archery kobaradalah 38,5 poin maka hasil tes 

awal kemampuan pull and pushdapat dikatagorikan masih kurang stabil. 

 

Tabel 2. Hasil Tes Awal 

No. Norma Jumlah Frekuensi Persentase 

1 Baik 53 - 65 0 0% 

2 Sedang 40 - 52 4 40% 

3 Kurang 27 - 39 6 60% 

 

Berikut merupakan hasil tes awal yang diperoleh bahwa hasil tes awal kemampuan 

pull and push atlet panahan di Klub Archery jambi yang memiliki kategori Baik sebanyak 

0 orang dengan presentase 0%, katagori sedang sebanyak 4 orang dengan persentase 40%, 

kategori kurang sebanyak 6 orang dengan presentase 60%. 

Tes akhir penelitian ini yaitu tes yang dilakukan setelah atlet pemula panahan di 

Klub Archery kobar tersebut diberi perlakuan atau di beri latihan berupa latihan Renegade 

row, sehingga pada tes akhir ini merupakan tes setelah melakukan latihan tersebut. Pada 

tes akhir ini didapatkan jumlah keseluruhan kemampuan tes yaitu 439 poin. Dengan 

demikian rata-rata hasil tes kemampuan pull and pushadalah sebesar 43,9 poin, maka hasil 

tes akhir kemampuan pull and push dikatagorikan sangat memuaskan 

 

Tabel 3. Hasil Tes Akhir Pull and Push 

No. Norma Jumlah Frekuensi Persentase 

1 Baik 53 - 65 1 10% 

2 Sedang 40 - 52 7 70% 

3 Kurang 27 - 39 2 20% 

 

Berikut merupakan hasil tes akhir yang diperoleh bahwa hasil tes akhir 

kemampuan Pull and push atlet panahan di Klub Archey kobar yang memiliki kategori 

Baik sebanyak 1 orang dengan presentase 10%, kategori Sedang sebanyak 7 orang dengan 

presentase 70%, kategori Kurang sebanyak 2 orang dengan persentase 20%. 

Jika dilihat dari hasil tes kemampuan pull and push pada atlet panahan di Klub 

Archerykobar pada tes awal berjumlah 385 poin dengan rata-rata tes awal sebesar 38,5 

poin, jika dibandingkan dengan hasil tes akhir berjumlah 439 poin dengan rata-rata 

sebesar 43,9 poin terlihat tampak perbedaan diantara kedua hasil tersebut adalah 2,8 poin. 

Hal ini dapat dilakukan dengan membandingkan tes akhir dan tes awal terhadap Thitung 

dalam taraf kepercayaan 0,05. Apabila Thitung lebih besar dari Ttabelini berarti adanya 

perbedaan yang berarti dan sebaliknya apabila Thitung lebih kecil dari Ttabel ini berarti tidak 

adanya perbedaan yang berarti. 
Dilihat dari analisis data dan pengujian hipotesis yang menggunakan rumus uji t-
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test, dalam penelitian ini diharapkan melahirkan suatu kesimpulan yang dapat sesuai 

dengan data yang diperoleh. Dengan demikian kesimpulan yang diambil nantinya akan 

memperlihatkan gambaran langsung dari data yang diharapkan selama eksperimen ini 

dilakukan. 

Dalam pelaksanaan penelitian ini, test dilakukan sebanyak dua kali yaitu test awal 

dan test akhir. Test awal dilakukan bertujuan untuk melihat kemampuan awal sampel 

sebelum eksperimen dan test akhir yang dilakukan bertujuan untuk melihat sejauh mana 

akibat eksperimen apakah terdapat peningkatan yang berarti atau tidak. Cara mengetahui 

kemampuan sampel yaitu dengan pengamatan oleh orang yang berpengalaman 

dibidangnya dengan mencatat jumlah nilai dan mengukur lewat kemampuan pull and push 

yang telah ada normanya. 

Dari proses perlakuan ini tampak hasil kekuatan otot lengan ada pada atlet panahan 

klub archery kobar di kota jambi tersebut dari mengalami peningkatan hingga pada saat 

tes akhir hasilnya lebih baik dari pada saat melakukan tes awal sebelum sampel diberikan 

perlakuan. Yang mana pada tahap awal latihan sebagian dari sampel tersebut masih belum 

maksimal kekuatan otot lengannya, dengan adanya latihan Renegade row, sedikit banyak 

dapat membantu dalam meningkatkan kekuatan otot lengan pada atlet panahan klub 

archery kobar di kota jambi. 

Peneliti tidak langsung mematok waktu tempuh mereka dalam melakukan latihan 

Renegade row pada pertemuan awal, peneliti mencoba melihat kemampuan awal mereka 

pada detik berapa, kemudian pertemuan demi pertemuan peneliti mencoba menggunakan 

waktu dalam proses latihan Renegade row, Peneliti hampir setiap hari bergabung bersama 

sampel sambil memperhatikan masalah apa saja yang terjadi dilapangan terhadap mereka. 

Peneliti juga memberikan perengangan otot setiap 10 menit sebelum latihan berakhir, 

untuk meningkatkan kekuatan otot mereka. Hal ini dikarenakan dengan adanya latihan 

Renegade row yang terprogram atau tersusun secara sistematis dapat membantu 

membiasakan sampel untuk melakukan latihan tersebut untuk meningkatkan daya 

kekuatan otot lengan sampel. 

Dan setelah tahap perlakuan (Treatment) ini selanjutnya pada tahap terakhir yaitu 

tes akhir (Postest) prosedur pelaksanaan tes akhir ini dilakukan satu hari setelah selesai 

tahap perlakuan (Treatment) maka dilakukanlah tes akhir untuk mengukur hasil dari 

perlakuan (Treatment), disini akan terlihat hasil kekuatan otot lengan pada atlet panahan 

Jambi apakah terjadi peningkatan atau sebaliknya tidak sama sekali terjadi peningkatan. 

Dan kekuatan otot lengan sesudah diberi perlakuan dapat terlihat jelas peningkatan hasil 

tes kemampuan pull and push 

Berdasarkan hasil analisis dari tes awal sampai tes akhir diperoleh harga thitung 

sebesar 6 bila dibandingkan dengan ttabel1,833. Ini menunjukkan terdapatnya pengaruh 

yang berarti. Hal ini disebabkan oleh pelaksanaan latihan Renegade row yang melatih 

kekuatan otot lengan sehingga berpengaruh pada kekuatan otot lengan atlet panahan klub 

Archery kobar jambi. Pada saat penelitian dilakukan, latihan dilakukan sebanyak 18 kali 

pertemuan dengan frekuensi 3 kali seminggu. Hal ini menunjukkan bahwa sudah jelas 

hasil yang diperoleh pada tes akhir dan tes awal, karena sampel telah diberi perlakuan 

maka semakin baik hasil yang diperoleh. 

Dari analisis data yang dilakukan, ternyata hipotesis alternatif (Ha) yang 

dikemukakan dalam penelitian ini dapat diterima kebenarannya dengan menunjukan tes 

awal dan tes akhir berbeda, dengan kata lain terjadi peningkatan antara tes awal dan tes 

akhir, dan dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh penelitian latihan Renegade row 

kekuatan otot lengan pada atlet panahan klub Archery kobar jambi. 

Hasil penelitian diketahui adanya pengaruh latihan Renegade row terhadap 

Kekuatan Otot Lengan Pada Atlet Panahan Jambi. latihan Renegade row yang mengarah 
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pada gerakan lengan yang dilakukan dengan terprogram serta seimbang akan dapat 

memberikan peningkatan pada kekuatan otot lengan atlet panahan klub Archery kobar 

jambi. 

Kekuatan otot lengan yang dimiliki seorang atlet panahan sangat perlu dimana 

teknik gerakan tangan merupakan gerakan yang dominan menggunakan tubuh bagian atas 

terutama lengan. Dalam penelitian ini latihan Renegade row dapat meningkatkan 

kekuatan otot lengan yang baik terbukti dari hasil tes awal sebelum diberi latihan, hasil tes 

kemampuan pull and push atlet yang kurang, kemudian setelah diberikan latihan selama 

delapan belas kali pertemuan dan dilakukan tes akhir hasil kemampuan pull and push atlet 

pun meningkat. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis maka diperoleh hasil t hitung ( 6 ) > t tabel (1,833) 

dengan demikian latihan Renegade row dapat memberikan pengaruh yang signifikan. 

Terlihat dari peningkatan kekuatan otot lengan atlet klub kobar archery pada saat post test 

menggunakan alat pull and push dynamometer dan pada saat melakukan latihan memanah 

menggunakan busur masing-masing atlet putri klub archery kobar dapatmengurangi efek 

gemetar pada lengan yang disebabkan oleh beratnya busur panah. 

 

KESIMPULAN  

BerdasarkanHasil uji hipotesis dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan 

Renegade row terhadap kekuatan otot lengan pada atlet panahan Klub Kobar Archery 

Jambi, besarnya perubahan kekuatan otot lengan pada atlet panahan Klub Kobar Archery 

ini dapat diliat dari perbedaan nilai rata-rata saat pretestyaitu 38,5 poin dan rata-rata post 

test 34,9 poin dan hasil uji hipotesis T-hitung 6 T-tabel 1,833. 

Kesimpulan didukung dengan hasil signifikan yaitu thitung > t tabel dengan dibuktikan t 

hitung dan nilai presentil dari tabel distribusi – t, untuk taraf nyata α = 0,05 dengan derajat 

kebebasan (d.b) = ( n-1 = 9 diperoleh t hitung ( 6 ) > t tabel (1,833) hal ini berarti hipotesis 

penelitian dapat diterima pada taraf kepercayaan 95%. 
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