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ABSTRAK

Kekuatan dan ketahanan fisik merupakan komponen fundamental yang menentukan stabilitas
postural dan konsistensi performa atlet panahan selama kompetisi, sementara pendekatan latihan
yang mampu mengembangkan kedua komponen tersebut secara efisien masih menjadi tantangan
dalam program pembinaan atlet. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan
CrossFit terhadap kekuatan dan ketahanan fisik atlet panahan serta membandingkan
efektivitasnya dengan latihan konvensional. Penelitian menggunakan desain true experimental
dengan pendekatan randomized controlled trial pada 50 atlet panahan dengan karakteristik
(purposive sampling) usia lebih dari 15 Tahun, pengalaman lebih dari 1 tahun, tidak mengalami
cedera, dan merupakan anggota Persatuan Panahan Indonesia (PERPANI) Buleleng yang
kemudian dibagi ke dalam kelompok CrossFit (n=25) dan kelompok latihan konvensional
(n=25), dengan intervensi selama 12 minggu dan frekuensi empat sesi per minggu. Instrumen
pengukuran meliputi push-up, back strength, leg strength, grip strength, sit-up, plank endurance,
dan cooper test, sedangkan analisis data dilakukan menggunakan uji Wilcoxon Signed-Ranks dan
Mann-Whitney U melalui perhitungan gain score serta effect size. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa kelompok CrossFit mengalami peningkatan signifikan pada seluruh delapan variabel (p <
0,05), sementara kelompok latithan konvensional hanya menunjukkan peningkatan signifikan
pada enam variabel, dengan analisis gain score menegaskan keunggulan CrossFit pada seluruh
parameter (p < 0,001) dan effect size besar hingga sangat besar (r = 0,577-0,858), di mana leg
strength memiliki nilai effect size tertinggi (r = 0,858). Latihan CrossFit terbukti lebih efektif
dibandingkan latithan konvensional dalam meningkatkan kekuatan dan ketahanan fisik atlet
panahan serta memberikan implikasi praktis bagi pengembangan program pembinaan atlet yang
lebih efisien dan komprehensif.

Kata Kunci: atlet panahan; CrossFit; kekuatan fisik; ketahanan fisik

ABSTRACT

Strength and physical endurance are fundamental components that determine postural stability
and consistent performance of archery athletes during competition, while training approaches
that are able to develop both components efficiently are still a challenge in athlete development
programs. This study aims to analyze the effect of CrossFit training on the strength and
physical endurance of archery athletes and compare its effectiveness with conventional
Diterima  : September 2025

Disetujui : Februari 2026
Tersedia Secara Online 27 Februari 2026

58



training. The study used a true experimental design with a randomized controlled trial
approach on 50 archery athletes with characteristics of age over 15 years, experience of more
than 1 year, no injuries, and are members of the Indonesian Archery Association (PERPANI)
Buleleng who were then divided into the CrossFit group (n = 25) and the conventional training
group (n = 25), with an intervention for 12 weeks and a frequency of four sessions per week.
Measurement instruments included push-ups, back strength, leg strength, grip strength, sit-ups,
plank endurance, and the cooper test, while data analysis was carried out using the Wilcoxon
Signed-Ranks and Mann-Whitney U tests through the calculation of gain scores and effect sizes.
The results showed that the CrossFit group experienced significant improvements in all eight
variables (p < 0.05), while the conventional training group only showed significant
improvements in six variables. Gain score analysis confirmed CrossFit's superiority across all
parameters (p < 0.001) and a large to very large effect size (r = 0.577—0.858), with leg strength
having the highest effect size (r = 0.858). CrossFit training was proven to be more effective
than conventional training in improving the strength and physical endurance of archers and
provides practical implications for the development of more efficient and comprehensive athlete
development programs.

Keywords: archery athletes,; CrossFit; physical strength; physical endurance

Pendahuluan

Olahraga prestasi memerlukan fondasi fisik yang kokoh untuk menopang keterampilan
teknis, strategi, dan kesiapan mental yang diperlukan dalam kompetisi. Kekuatan otot, ketahanan
fisik, koordinasi, dan kelincahan menjadi elemen penting yang saling melengkapi dalam menjaga
performa optimal atlet. Panahan, meskipun secara kasat mata tergolong olahraga statis, memiliki
tuntutan fisik yang kompleks. Atlet dituntut untuk mempertahankan postur tubuh yang stabil,
mengendalikan busur dengan presisi, serta menjaga fokus dan konsistensi tembakan selama
durasi kompetisi yang panjang (Suppiah et al., 2017; Khan et al., 2024). Kekuatan otot bahu,
lengan, dan inti berperan besar dalam menahan tarikan busur, mengarahkan bidikan, dan
melepaskan anak panah dengan akurasi tinggi, sedangkan daya tahan fisik menjadi penentu
kemampuan mempertahankan kualitas performa dari awal hingga akhir pertandingan (Ozbay,
2019; Zemkova & Zapletalova, 2022).

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan, stabilitas inti, dan daya
tahan fisik berkontribusi signifikan terhadap keberhasilan atlet panahan (Putra, 2022). Metode
latihan konvensional seperti resistensi statis, latthan beban ringan, dan latihan keseimbangan
telah digunakan untuk mengembangkan aspek-aspek tersebut, namun cenderung melatih
komponen fisik secara terpisah dan memerlukan waktu latithan yang cukup panjang sebelum
hasil optimal dicapai. Perkembangan ilmu keolahragaan dalam beberapa tahun terakhir
memunculkan pendekatan yang lebih integratif, salah satunya CrossFit, yaitu metode High-
Intensity Functional Training yang memadukan latihan kekuatan, daya tahan, kecepatan, dan
fleksibilitas melalui rangkaian gerakan fungsional berintensitas tinggi (Glassman, 2007,
Vypasniak et al., 2024).

Sejumlah studi membuktikan bahwa CrossFit mampu memberikan manfaat di berbagai
cabang olahraga. Pada atlet olahraga ketahanan, metode ini meningkatkan kapasitas
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kardiovaskular dan efisiensi pemanfaatan energi (Cosgrove ef al., 2019). Pada olahraga kekuatan
seperti angkat besi, CrossFit berkontribusi terhadap peningkatan kekuatan otot dan daya ledak
(Tibana et al., 2021), sedangkan pada olahraga permainan tim, metode ini mendukung
pengembangan ketahanan fisik dan kelincahan (Camacho-Cardefiosa et al., 2020). Meskipun
berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa CrossFit mampu memberikan manfaat fisiologis,
biomekanis, dan kognitif yang signifikan, sebagian besar kajian tersebut masih terfokus pada
peningkatan kebugaran umum maupun aplikasi pada cabang olahraga lain. Sampai saat ini,
kajian yang secara eksplisit menelaah sejauh mana adaptasi yang dihasilkan dari CrossFit dapat
ditransfer ke dalam konteks panahan masih sangat terbatas. Padahal, panahan memiliki
karakteristik unik yang menekankan tuntutan statis, presisi gerakan, serta ketergantungan yang
tinggi pada kontrol postural. Keterbatasan literatur ini menunjukkan adanya kesenjangan
penelitian yang perlu dijembatani, sekaligus menjadi dasar bagi penelitian ini untuk mengkaji
secara lebih spesifik relevansi CrossFit terhadap performa panahan.

Penelitian ini dirancang untuk menganalisis pengaruh latihan CrossFit terhadap kekuatan
dan ketahanan fisik atlet panahan, sekaligus membandingkan efektivitasnya dengan metode
latihan konvensional yang telah digunakan sebelumnya. Temuan yang dihasilkan diharapkan
memberi kontribusi pada pengembangan program pembinaan atlet panahan di tingkat daerah
serta menjadi rujukan bagi pengembangan strategi pelatihan di tingkat nasional.

Metode

Penelitian ini menggunakan desain true experimental dengan pendekatan kuantitatif
melalui randomized controlled trial untuk mengevaluasi pengaruh latihan CrossFit terhadap
kekuatan dan ketahanan fisik atlet panahan serta membandingkannya dengan latihan
konvensional.

Populasi penelitian terdiri dari 79 atlet panahan aktif yang terdaftar sebagai anggota
Persatuan Panahan Indonesia (PERPANI) Buleleng. Sampel penelitian berjumlah 50 atlet yang
memenuhi kriteria (purposive sampling) inklusi, meliputi usia lebih dari 15 tahun, memiliki
pengalaman latihan panahan minimal satu tahun, serta tidak sedang mengalami cedera yang
dapat mengganggu proses latihan. Kriteria eksklusi mencakup atlet yang tidak mengikuti
program latithan secara penuh selama periode intervensi. Teknik pengambilan sampel
menggunakan total sampling terhadap subjek yang memenuhi kriteria, kemudian dialokasikan
secara acak ke dalam kelompok eksperimen (CrossFit, n=25) dan kelompok kontrol (latihan
konvensional, n=25).

Pengukuran kekuatan fisik dilakukan menggunakan tes push-up, back strength test, leg
strength test, dan pengukuran kekuatan genggaman tangan menggunakan hand grip
dynamometer. Pengukuran ketahanan fisik dilakukan melalui tes sit-up, plank endurance test,
dan cooper test untuk menilai kapasitas kardiorespiratori. Seluruh instrumen pengukuran
merupakan tes kebugaran yang telah digunakan secara luas dalam penelitian olahraga dan
memiliki tingkat validitas serta reliabilitas yang baik berdasarkan standar pengukuran kebugaran
jasmani.
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Penelitian diawali dengan tahap persiapan yang meliputi penentuan subjek penelitian,
pembagian kelompok secara acak, serta sosialisasi prosedur latihan dan pengukuran. Tahap
pelaksanaan dilakukan melalui pengukuran awal (prefest) pada seluruh variabel, dilanjutkan
dengan intervensi latihan selama 12 minggu dengan frekuensi empat sesi per minggu sesuai
dengan program masing-masing kelompok. Tahap pengambilan data akhir dilakukan melalui
pengukuran posttest menggunakan protokol dan instrumen yang sama dengan pengukuran awal.

Analisis data dilakukan menggunakan statistik non-parametrik karena sebagian data tidak
berdistribusi normal. Uji Wilcoxon Signed-Ranks digunakan untuk menganalisis perbedaan nilai
pretest dan posttest dalam masing-masing kelompok, sedangkan Uji Mann-Whitney U digunakan
untuk membandingkan gain score antar kelompok. Besaran pengaruh intervensi dianalisis
menggunakan effect size (r). Seluruh proses analisis data dilakukan dengan bantuan perangkat
lunak SPSS.

Hasil

Penelitian ini menghasilkan temuan komprehensif yang menunjukkan efektivitas program
latthan CrossFit dibandingkan latithan konvensional dalam meningkatkan kekuatan dan
ketahanan fisik atlet panahan. Hasil uji baseline menunjukkan kesetaraan awal pada enam dari
delapan variabel yang diukur. Analisis within-group mengungkapkan bahwa kelompok CrossFit
mengalami peningkatan signifikan pada seluruh delapan variabel, sedangkan kelompok kontrol
hanya pada enam variabel. Analisis between-group membuktikan keunggulan signifikan
CrossFit dengan effect size besar hingga sangat besar pada semua parameter yang diukur.

Uji normalitas data menggunakan Shapiro-Wilk test menunjukkan bahwa sebagian data
tidak berdistribusi normal (p < 0.05), sehingga analisis statistik menggunakan pendekatan non-
parametrik. Pendekatan non-parametrik dipilih untuk memastikan validitas hasil analisis tanpa
mengabaikan pelanggaran asumsi distribusi normal.

Analisis baseline equivalence menggunakan Mann-Whitney U test menunjukkan bahwa
randomisasi subjek penelitian berhasil menghasilkan kesetaraan pada sebagian besar variabel
yang diukur. Dari delapan variabel yang diuji, enam variabel menunjukkan tidak ada perbedaan
signifikan antara kelompok eksperimen dan kontrol (p > 0.05), yaitu push up (p = 0.726), back
strength (p = 0.930), leg strength (p = 0.420), grip kanan (p = 0.869), grip kiri (p = 0.491), dan
plank (p = 0.435). Hal ini mengindikasikan bahwa kedua kelompok memiliki kemampuan fisik
yang setara pada awal penelitian untuk variabel-variabel tersebut.

Namun, terdapat perbedaan baseline yang signifikan pada dua variabel ketahanan, yaitu sit
up (p = 0.004) dan cooper test (p = 0.010). Perbedaan ini menunjukkan bahwa kelompok
eksperimen memiliki kemampuan sit up yang lebih baik, sedangkan kelompok kontrol memiliki
pengukuran cooper test yang lebih tinggi pada awal penelitian. Meskipun demikian, perbedaan
baseline ini tidak mengurangi validitas penelitian karena analisis utama menggunakan gain score
yang mengontrol perbedaan awal tersebut.

Tabel 1. Hasil Uji Baseline Equivalence Antar Kelompok
Variabel Mann-Whitney U Wilcoxon W Z p-value Keterangan
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Aspek Kekuatan

Push Up 294,500 619,500  -0,351 0,726 Setara
Back Strength 308,000 633,000  -0,088 0,930 Setara
Leg Strength 271,000 596,000  -0,807 0,420 Setara
Grip Kanan 304,000 629,000  -0,165 0,869 Setara
Grip Kiri 277,000 602,000 -0,689 0,491 Setara
Aspek Ketahanan

Sit Up 165,000 490,000 -2,870 0,004*  Berbeda
Plank 272,500 597,500 -0,780 0,435 Setara
Cooper Test 179,500 504,500 -2,589 0,010* Berbeda

*p < 0.05 (Mann-Whitney U test)

Tabel 2. Hasil Uji Wilcoxon Kelompok Eksperimen (CrossFit)

Variabel Z Asymp. Sig. (2-tailed)
Push Up -4,336 0,000
BackStrength -4,348 0,000
Legstrength -4,373 0,000
Grip strength kanan ~ -3,330 0,001
Grip strength Kiri -3,700 0,000
Sit-Up -3,156 0,002
Plank -3,198 0,001
Cooper test -4,353 0,000

Wilcoxon Signed Ranks Test (N=25)

Hasil yang ditunjukkan oleh tabel mengungkapkan bahwa, program latihan CrossFit
menunjukkan efektivitas yang sangat tinggi dalam meningkatkan performa fisik atlet panahan.
Analisis Wilcoxon signed ranks test mengungkapkan bahwa semua delapan variabel yang diukur
mengalami peningkatan yang signifikan (p < 0.05). Peningkatan yang paling mencolok terjadi
pada aspek kekuatan, dimana leg strength, back strength, dan push up menunjukkan perubahan
yang sangat signifikan (p < 0.001) dengan nilai Z masing-masing -4.373, -4.348, dan -4.336.

Pada aspek ketahanan, program CrossFit juga menunjukkan efektivitas yang konsisten.
Cooper test mengalami peningkatan paling dramatis (Z = -4.353, p < 0.001), diikuti oleh plank
(Z = -3.198, p = 0.001) dan sit up (Z = -3.156, p = 0.002). Kedua variabel grip strength juga
menunjukkan peningkatan yang sangat signifikan, dengan grip kiri (Z = -3.700, p < 0.001)
menunjukkan peningkatan yang lebih besar dibandingkan grip kanan (Z = -3.330, p = 0.001).
Temuan ini menunjukkan bahwa program CrossFit memberikan stimulus latihan yang
komprehensif untuk seluruh aspek kebugaran yang dibutuhkan atlet panahan.

Tabel 3. Hasil Uji Wilcoxon Kelompok Kontrol (Latihan Konvensional)

Variabel Z Asymp. Sig. (2-tailed)
Push Up -2,690 0,007
BackStrength -2,979 0,003
Legstrength -3,898 0,000
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Grip strength kanan ~ -3,213 0,001

Grip strength Kiri -3,633 0,000
Sit-Up -3,704 0,000
Plank -1,792 0,073
Cooper test -0,380 0,704

Wilcoxon Signed Ranks Test (N=25)

Data yang ditunjukkan oleh tabel mengungkapkan bahwa, program latihan konvensional
menunjukkan efektivitas yang bervariasi dalam meningkatkan performa atlet panahan. Dari
delapan variabel yang diukur, enam variabel menunjukkan peningkatan yang signifikan,
sementara dua variabel tidak mengalami perubahan yang bermakna. Pada aspek kekuatan, semua
variabel menunjukkan peningkatan signifikan dengan leg stremgth menunjukkan perubahan
terbesar (Z = -3.898, p < 0.001), diikuti oleh grip kiri (Z = -3.633, p < 0.001), grip kanan (Z = -
3.213, p=0.001), back strength (Z = -2.979, p = 0.003), dan push up (Z = -2.690, p = 0.007).

Namun, pada aspek ketahanan, program latihan konvensional menunjukkan keterbatasan.
Meskipun sit up mengalami peningkatan yang sangat signifikan (Z = -3.704, p < 0.001), dua
variabel lainnya tidak menunjukkan perubahan bermakna. Plank endurance menunjukkan tren
peningkatan yang tidak signifikan (Z = -1.792, p = 0.073), sedangkan cooper test bahkan tidak
menunjukkan perubahan sama sekali (Z = -0.380, p = 0.704). Pola hasil ini menunjukkan bahwa
program latithan konvensional efektif untuk mengembangkan kekuatan, namun memiliki
keterbatasan dalam meningkatkan aspek ketahanan kardiorespiratori dan ketahanan otot tertentu.

Untuk mengevaluasi efektivitas relatif kedua program latihan, dilakukan analisis
perbandingan gain score antara kelompok eksperimen dan kontrol menggunakan Mann-Whitney
U test. Gain score dihitung sebagai selisih antara nilai posttest dan pretest pada masing-masing
variabel, yang mencerminkan besaran peningkatan yang dicapai oleh setiap kelompok. Analisis
ini memberikan gambaran objektif mengenai program latthan mana yang lebih efektif dalam
meningkatkan kekuatan dan ketahanan fisik atlet panahan.

Effect size dihitung menggunakan rumus: r = Trtotal

Interpretasi effect size: 0.1 (kecil), 0.3 (sedang), 0.5 (besar), 0.8 (sangat besar)

Tabel 4. Perbandingan Gain Score Antar Kelompok (Mann-Whitney U Test)

Variabel Z p-value  Effect size (r)  Interpretasi
Push Up -5,781 0,000 0,817 Sangat besar
BackStrength -5,672 0,000 0,802 Sangat besar
LegStrength -6,065 0,000 0,858 Sangat besar
Grip strength kanan ~ -4,513 0,000 0,638 Besar
Grip strength kiri -5,045 0,000 0,713 Besar
Sit-Up -4,882 0,000 0,638 Besar
Plank -4,081 0,000 0,577 Besar
Cooper test -5,201 0,000 0,736 Besar
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Hasil analisis gain score yang ditunjukkan oleh tabel dengan Mann-Whitney U test
menunjukkan bahwa bahwa program CrossFit unggul secara konsisten pada seluruh variabel,
dengan perbedaan sangat signifikan (p < 0.001) dan mean rank kelompok eksperimen selalu
lebih tinggi dibandingkan kontrol. Perhitungan effect size mengonfirmasi keunggulan ini, di
mana tiga variabel kekuatan leg strength (r = 0.858), push up (r = 0.817), dan back strength (r =
0.802) masuk kategori sangat besar, menegaskan efektivitas CrossFit dalam meningkatkan
kekuatan tungkai, upper body, dan core. Sementara itu, lima variabel lain berada pada kategori
besar, termasuk Cooper test (r = 0.736) untuk kapasitas kardiorespiratori, grip strength kiri (r =
0.713), sit up (r = 0.691), serta plank endurance (r = 0.577), yang meski paling kecil tetap
menunjukkan efektifits CrossFit dengan makna yang signifikan.

Pembahasan

Temuan penelitian ini mengungkapkan efektivitas yang lebih tinggi dari program CrossFit
dalam meningkatkan kondisi fisik atlet panahan dibandingkan program latihan konvensional.
Kelompok yang menjalani program CrossFit menunjukkan peningkatan signifikan pada seluruh
variabel yang diukur, sementara kelompok kontrol dengan program konvensional menunjukkan
hasil yang bervariasi dengan beberapa keterbatasan, khususnya pada aspek ketahanan fisik.
Keunggulan program CrossFit secara menyeluruh tercermin dari analisis komparatif
antarkelompok yang mengungkapkan perbedaan sangat signifikan pada seluruh variabel (p <
0,001) disertai ukuran efek besar hingga sangat besar, dengan kekuatan tungkai menunjukkan
ukuran efek terbesar (r = 0,858).

Dalam aspek kekuatan fisik, program CrossFit mendemonstrasikan efektivitas yang
konsisten dengan peningkatan sangat signifikan pada semua parameter yang diukur. Fenomena
ini dapat dijelaskan melalui prinsip beban berlebih progresif dan spesifisitas adaptasi yang
menjadi karakteristik utama CrossFit dalam perspektif fisiologi olahraga. Program CrossFit
mengintegrasikan beban latihan melalui Workouts of the Day (WODs) yang memadukan unsur
senam, pengkondisian metabolisme, dan angkat besi dengan intensitas tinggi, sehingga
memberikan rangsangan latihan yang lebih menyeluruh dibandingkan program konvensional
(Schlegel, 2020; Maté-Mufioz et al., 2018). Temuan ini memperkuat penelitian sebelumnya yang
menunjukkan bahwa HIFT efektif meningkatkan komposisi tubuh, massa otot, dan kekuatan
maksimal secara bersamaan (Smith et al., 2022).

Peningkatan kekuatan tungkai yang dominan memiliki relevansi khusus terhadap
biomekanika panahan melalui Teori Rantai Kinetik, di mana gerakan efisien berasal dari aktivasi
otot yang berurutan dari inti ke ekstremitas (McMullen & Uhl, 2000; Mayes et al., 2022).
Kekuatan tungkai yang optimal menjadi fondasi stabilitas postural yang diperlukan pemanah
untuk mempertahankan sikap berdiri yang konsisten selama fase membidik, sementara stabilitas
tubuh bagian bawah berkontribusi signifikan terhadap transfer energi yang efisien menuju
ekstremitas atas (Torres-Banduc ef al., 2021). Peningkatan kekuatan punggung dan kekuatan
genggam yang signifikan memiliki aplikasi langsung terhadap prestasi panahan, mengingat
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aktivitas otot proksimal seperti deltoid, trapezius, dan otot punggung memengaruhi kualitas
tembakan secara langsung (Hamdan et al., 2022; Suwarganda et al., 2012).

Aspek ketahanan fisik menunjukkan perbedaan yang paling jelas antara efektivitas kedua
program latihan, di mana kelompok CrossFit mengalami peningkatan signifikan pada seluruh
parameter ketahanan, sementara kelompok konvensional menunjukkan keterbatasan signifikan
dengan ketahanan plank yang tidak mengalami peningkatan bermakna dan tes cooper yang
stagnan. Keunggulan CrossFit dalam aspek ketahanan dapat dijelaskan melalui konsep Latihan
Fungsional Intensitas Tinggi (HIFT) yang melibatkan berbagai sistem energi secara bersamaan.
Temuan ini sejalan dengan penelitian yang menunjukkan bahwa program HIFT terbukti
meningkatkan VO:-maks dan kapasitas kardiorespirasi sebesar 9,5% hingga 16,9% (Kapsis et al.,
2022; Wang & Zhao, 2023). Peningkatan signifikan pada semua parameter ketahanan dalam
kelompok CrossFit yang ditemukan dalam penelitian ini juga konsisten dengan bukti empiris
sebelumnya mengenai efektivitas model Strength HIIT dalam menghasilkan peningkatan
substansial daya tahan kekuatan (Warthadi et al., 2022). Dalam konteks panahan, peningkatan
kapasitas aerobik ini berkontribusi terhadap kemampuan atlet mempertahankan prestasi selama
kompetisi yang berlangsung lama, di mana setiap ronde membutuhkan konsentrasi dan stabilitas
yang konsisten.

Peningkatan ketahanan plank yang signifikan pada kelompok CrossFit memiliki implikasi
khusus terhadap stabilitas inti yang menjadi prediktor utama prestasi panahan. Stabilitas postural
berkorelasi positif dengan akurasi tembakan karena kemampuan mengurangi tremor saat
membidik melalui Teori Kontrol Postural (Horak, 2006). Stabilitas inti terbukti membedakan
pemanah elit dan pemula dalam mengendalikan goyangan postural (Musa et al., 2018, Zemkova
& Zapletalova, 2022). CrossFit dengan variasi beban dinamis dan latihan fungsional mampu
meningkatkan kontrol postural dan koordinasi neuromuskular (Silva et al., 2022), yang sejalan
dengan temuan bahwa latihan keseimbangan dapat mengurangi tremor dan meningkatkan
konsistensi tembakan dalam olahraga presisi (Krawczyk-suszek et al., 2022).

Keunggulan program CrossFit dapat dijelaskan melalui prinsip latihan bersamaan
(concurrent training) yang memungkinkan integrasi pengembangan kekuatan dan daya tahan
secara bersamaan tanpa mengalami interferensi adaptasi, berbeda dengan program konvensional
yang cenderung terfokus pada satu aspek dominan (Dominski ef al., 2022). Besaran ukuran efek
yang sangat besar mengindikasikan tidak hanya perbedaan statistik, namun juga perbedaan
praktis yang bermakna. Ukuran efek di atas 0,8 dikategorikan sebagai efek besar yang memiliki
implikasi praktis signifikan dalam konteks pelatihan olahraga berdasarkan taksonomi Cohen. Hal
ini menunjukkan bahwa CrossFit memberikan keuntungan prestasi yang dapat dirasakan secara
nyata oleh atlet..

Dari perspektif spesifisitas latthan, meskipun CrossFit didominasi gerakan dinamis yang
berbeda dari tuntutan panahan yang statis, temuan ini mengindikasikan adanya transfer positif
adaptasi latithan melalui konsep stabilitas reaktif, di mana kemampuan mempertahankan
stabilitas dalam kondisi dinamis justru meningkatkan kapasitas stabilitas dalam kondisi statis
(Harden et al., 2019). Temuan ini juga memperkuat penelitian yang menunjukkan bahwa HIFT
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tidak hanya berdampak fisik, tetapi juga memengaruhi aspek kognitif seperti peningkatan reaksi
dan akurasi (Molinaro et al., 2023). Dalam konteks panahan, adaptasi kognitif ini berkontribusi
terhadap peningkatan fokus mental dan konsistensi prestasi yang menjadi karakteristik utama
olahraga presisi.

Implikasi praktis penelitian ini memberikan kontribusi signifikan terhadap pengembangan
strategi pelatihan atlet panahan. Bukti empiris mengenai efektivitas CrossFit dapat dijadikan
dasar untuk merevisi program pembinaan atlet di tingkat daerah maupun nasional. Keunggulan
CrossFit dalam mengembangkan kekuatan dan ketahanan secara bersamaan menawarkan
efisiensi waktu latihan yang sangat berharga dalam konteks pembinaan atlet dengan jadwal
kompetisi yang padat.

Namun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu
dipertimbangkan dalam interpretasi hasil. Pertama, adanya perbedaan baseline pada dua variabel
ketahanan (sit up dan cooper test) antara kelompok eksperimen dan kontrol dapat memengaruhi
interpretasi hasil, meskipun analisis menggunakan gain score yang dirancang untuk mengontrol
perbedaan awal tersebut. Perbedaan baseline ini menunjukkan bahwa meskipun randomisasi
telah dilakukan, distribusi kemampuan awal tidak sepenuhnya homogen. Kedua, durasi
intervensi selama 12 minggu mungkin belum cukup untuk mengamati adaptasi jangka panjang
dan transfer langsung terhadap prestasi panahan dalam kompetisi sesungguhnya.

Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan CrossFit lebih efektif dibandingkan latihan
konvensional dalam meningkatkan kekuatan dan ketahanan fisik atlet panahan, yang tercermin
dari peningkatan signifikan pada seluruh komponen fisik yang diukur. Temuan ini menegaskan
bahwa pendekatan latihan fungsional berintensitas tinggi mampu memberikan stimulus yang
lebih komprehensif dan efisien terhadap adaptasi fisik yang dibutuhkan dalam olahraga panahan,
khususnya terkait stabilitas postural, kekuatan fungsional, dan kapasitas ketahanan. Makna
praktis dari hasil penelitian ini memberikan dasar empiris bagi pelatih dan pengelola pembinaan
atlet untuk mengintegrasikan metode CrossFit secara terencana dalam program latihan panahan
guna mengoptimalkan kualitas kondisi fisik atlet tanpa menambah beban waktu latihan secara
signifikan. Penelitian selanjutnya disarankan untuk mengkaji keterkaitan langsung antara
peningkatan kondisi fisik dengan akurasi dan konsistensi performa panahan dalam situasi
kompetisi serta mengembangkan model periodisasi latihan CrossFit yang lebih spesifik sesuai
karakteristik atlet panahan.
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