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ABSTRAK 

Pendahuluan: Olahraga panahan merupakan olahraga statik yang memerlukan banyak 

kemampuan khusus seperti ketahanan, kekuatan hingga fokus dalam satu waktu. Namun sayangnya, 

sport science di Indonesia yang membahas tentang aktivasi otot bagi atlet masih sangat jarang 

dilakukan. Padahal dengan penelitian dan analisa yang lebih dalam tentang aktivasi otot akan sangat 

membantu atlet untuk menentukan latihan yang tepat guna mencapai prestasi yang lebih baik. 

Tujuan:Untuk menganalisa aktivasi otot pada otot-otot ekstremitas atas saat memanah dengan 

menggunakan elektromiografi yang telah dilakukan oleh beberapa penelitian sebelumnya. 

Metode: Menggunakan tinjauan teoritis melalui review jurnal mengenai aktivasi otot saat memanah 

dengan menggunakan elektromiografi pada atlet panahan. Terdapat 2 jurnal yang memenuhi kriteria 

inklusi, 1 jurnal menggunakan desain deskriptif kuantitatif dengan elektromiografi shimmer dan 1 

jurnal dengan desain kuantitatif dengan elektromiografi. 

Hasil: Dari sinyal elektromiografi yang diperoleh dari penelitian-penelitian tersebut membuktikan 

bahwa otot yang paling aktif pada archery shooting adalah otot deltoid. 

Kesimpulan: Aktivitas otot deltoid lebih tinggi dibandingkan otot-otot ekstremitas atas lainnya saat 

archery shooting yang terdiri dari drawing phase, aiming phase dan release phase. 

 
Kata Kunci : Olahraga Panahan, Aktivasi Otot, Otot Ekstermitas Atas, Elektromiografi.  

 

ABSTRACT 

Introduction: Archery sports are static sports that require many special abilities such as 

endurance, strength to focus at one time. But unfortunately, sport science in Indonesia which discusses 

muscle activation for athletes is still very rare. Even though with deeper research and analysis of 

muscle activation it will greatly help athletes to determine the right training to achieve better 

performance.Objective: To analyze muscle activation in upper limb muscles when archery using 

electromyography which has been done by several previous studies. 

Method: Use theoretical review through a journal review of muscle activation when archery using 

electromyography in archery athletes. There are 2 journals that meet the inclusion criteria, 1 journal 

uses quantitative descriptive design with shimmer electromyography and 1 journal with quantitative 

design with electromyography.Results: The electromyographic signals obtained from these studies 

prove that the most active muscle in archery shooting is the deltoid muscle. 

Conclusion: Deltoid muscle activity is higher than other upper limb muscles when archery shooting 

consists of drawing phase, aiming phase and release phase. 

 
Kata Kunci : Archery, Muscle Activation, Upper Limb Muscle, Electromyography 
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PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan suatu aktivitas 

fisik yang dilakukan oleh manusia demi 

tercapainya suatu tujuan tertentu. Berbagai 

jenis olahraga yang bisa dilakukan banyak 

orang mulai dari olahraga dengan 

intensitas ringan, sedang, berat ataupun 

berat sekali (Purba, 2006). Salah satu 

olahraga yang sedang ramai dan terkenal 

saat ini adalah olahraga panahan (Ariffin, 

2016). Olahraga panahan merupakan salah 

satu olahraga yang memerlukan 

koordinasi, daya tahan, kekuatan dan 

keseimbangan untuk membentuk teknik 

gerakan memanah yang tepat (Munawar, 

2013). Saat ini, perkembangan olahraga 

panahan kebanyakan lebih banyak bersifat 

rekreasi dan media pembentukan karakter 

pada usia dini. Semakin banyak pula 

bermunculan komuitas-komunitas olahraga 

panahan yang terbentuk di beberapa 

daerah.  

Menurut Prasetyo (2016), terdapat 

sembilan teknik gerakan dalam memanah 

yaitu stance,  nocking, set up, drawing, 

anchoring, holding, aiming, release dan 

follow through. Namun dari kesembilan 

teknik gerakan memanah, terdapat 3 fase 

penting yaitu saat drawing, aiming dan 

release. Hal ini dikarenakan dalam 3 fase 

tersebut, terjadi kontraksi otot secara 

isotonik baik eksentrik maupun konsentrik.  

Untuk dapat menyelidiki muscle 

activity pada pemanah dalam setiap 

fasenya, beberapa peneliti menggunakan 

elektromyografi untuk menganalisis 

muscle activity (Ertan et al., 2003). 

Menurut Luca (2002), penggunaan 

elektromyografi dalam dunia olahraga 

bertujuan untuk dapat menentukan waktu 

aktivasi otot yakni ketika eksitasi ke otot 

dimulai dan berakhir dan ntuk 

memperkirakan kekuatan yang dihasilkan 

oleh otot-otot yang bekerja. 

Artikel ini dibuat karena melihat 

fenomena yang ada di Indonesia terutama 

pada sport science yang masih minim 

membahas tentang aktivasi otot bagi para 

atlet. Padahal dengan penelitian dan analisa 

yang lebih dalam tentang aktivasi otot di 

setiap cabang olahraga yang ada akan 

sangat membantu atlet dan pelatih untuk 

menentukan dan menjalankan latihan yang 

tepat guna mencapai prestasi yang lebih 

baik. 

 

METODE 

Metode yang dilakukan dalam 

penelitian ini adalah menggunakan literatur 

review melalui beberapa jurnal mengenai 

aktivasi otot saat memanah dengan 

menggunakan elektromiografi pada atlet 

panahan.  

Kriteria inklusi jurnal yang 

digunakan adalah aktivasi otot saat 

memanah dengan menggunakan 

elektromiografi pada atlet panahan.  

Kriteria eksklusi adalah jurnal yang tidak 

menggunakan bahasa inggris dan jurnal 

yang ditampilkan tidak full teks. Terdapat 

2 jurnal yang memenuhi kriteria inklusi 

yaitu penelitian yang dilakukan oleh 

Zulkifli Ahmad, Zahari Taha dan lainnya 

tahun 2014 dan İpek Eroğlu Kolayiş dan 

Hayri Ertan tahun 2016.   
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Deskripsi Penelitian Berdasarkan Jurnal Publikasi 

Peneliti Judul Jurnal Jurnal 

Publikasi 

Ahmad 

et al., 

(2014) 

Biomechanics 

Measurements 

In Archery 

Journal of 

Mechanical 

Engineering 

and Sciences 

(JMES) 

Kolayiş 

et al., 

(2016) 

Differences in 

Activation 

Patterns of 

Shoulder 

Girdle 

Muscles in 

Recurve 

Archers 

Pamukkale 

Journal of 

Sport 

Sciences 

 

2. Deskripsi Penelitian Berdasarkan Sampel Dan Komponen Penelitian 

Peneliti Sampel 

Penelitian 

Otot-Otot 

yang Diteliti 

Ahmad 

et al., 

(2014) 

Seorang atlet 

panahan 

berusia 23 

tahun, tinggi 

badan 180 cm 

dan berat 

badan 84 kg 

Otot fleksor 

digitorum dan 

otot deltoid 

pada lengan 

kanan 

Kolayiş 

et al., 

(2016) 

Atlet nasional 

junior Turki 

Otot deltoid 

tengah, otot 

deltoid 

belakang,  

otot trapezius 

tengah dan 

otot trapezius 

bawah 

 

3. Hasil Penelitian 

Peneliti Hasil Penelitian 

Ahmad 

et al., 

(2014) 

Salah satu penemuan dari 

penelitian ini adalah otot yang 

paling aktif pada saat archery 

shooting adalah otot deltoid 

Kolayiş 

et al., 

(2016) 

Aktivitas otot deltoid posterior 

lebih tinggi saat full draw, 

aiming period dan release 

period dibanding otot lain 

yang diteliti 
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Penentuan dari olahraga panahan 

adalah pada saat release yang didukung 

oleh fase-fase memanah sebelumnya 

terutama mulai dari drawing. Dalam 

olahraga panahan, gaya yang bekerja pada 

tulang harus dimaksimalkan dibanding 

gaya yang bekerja pada otot harus guna 

mengurangi dampak cedera pada pemanah. 

Menurut Ahmad et al. (2014), gaya yang 

digunakan harus lebih tinggi pada tulang 

daripada otot karena tulang tidak lelah 

sementara otot pasti menjadi lelah. Secara 

kinesiologi, otot-otot utama dari 

ekstermitas atas yang terlibat dalam proses 

memanah seperti otot-otot leher, bahu, 

biseps, triseps, lengan bawah, pergelangan 

tangan, perut dan otot-otot togok. 

Dari sinyal elektromiografi yang 

diperoleh dari penelitian-penelitian 

tersebut membuktikan bahwa otot yang 

paling aktif pada archery shooting adalah 

otot deltoid. Pada dasarnya, ketika sebuah 

aktivasi otot lebih tinggi, maka kekuatan 

otot yang dihasilkan juga akan lebih tinggi 

sebagai kekuatan otot dan aktivasi otot 

diasumsikan secara linear. Oleh karena itu, 

otot deltoid lebih penting daripada otot 

lainnya karena gaya lengan saat archery 

shooting tergantung pada kekuatan otot 

deltoid tersebut (Ahmad et al., 2014). 

 

KESIMPULAN 

Pada saat dilakukan analisa aktivasi otot pada atlet panahan dengan menggunakan 

elektromiografi dari beberapa penelitian sebelumnya ditemukan bahwa aktivasi otot pada 

ekstremitas atas yang lebih tinggi terjadi pada otot deltoid dibandingkan otot-otot ekstremitas 

atas lainnya saat archery shooting yang terdiri dari fase drawing, fase aiming hingga fase 

release. Otot deltoid lebih penting daripada otot FD karena gaya lengan saat drawing 

tergantung pada kekuatan otot deltoid 
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