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ABSTRAK 
Konsentrasi merupakan faktor krusial dalam olahraga panahan, terutama dalam 
mempertahankan fokus dan presisi tembakan. Namun, pengamatan terhadap atlet 
panahan di Kota Padang menunjukkan bahwa tingkat konsentrasi mereka masih 
bervariasi, yang berdampak pada akurasi tembakan dan performa kompetitif. 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara tingkat konsentrasi dan 
akurasi memanah serta mengevaluasi pengaruh konsentrasi terhadap performa atlet. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional. 
Sampel terdiri dari 20 atlet panahan yang dipilih melalui teknik purposive sampling. 
Tingkat konsentrasi diukur menggunakan Grid Concentration Test (GCT), sedangkan 
akurasi memanah dinilai berdasarkan total skor tembakan pada jarak 40 meter. 
Analisis data dilakukan menggunakan regresi linier sederhana untuk menguji 
hubungan antara variabel konsentrasi dan akurasi memanah. Hasil penelitian 
menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara konsentrasi dan akurasi 
memanah (R² = 0,48, p < 0,05), yang berarti bahwa 48% variasi akurasi tembakan dapat 
dijelaskan oleh tingkat konsentrasi atlet. Atlet dengan tingkat konsentrasi lebih tinggi 
menunjukkan kontrol motorik yang lebih stabil, pengelolaan tekanan psikologis yang 
lebih baik, serta kemampuan yang lebih optimal dalam menyesuaikan diri dengan 
faktor eksternal seperti angin dan kebisingan lingkungan. Konsentrasi yang tinggi 
terbukti berperan penting dalam meningkatkan akurasi memanah dan performa atlet 
panahan. Oleh karena itu, integrasi latihan peningkatan fokus, seperti visualisasi, 
mindfulness, dan teknik pernapasan, direkomendasikan dalam program pelatihan 
panahan. 
Keywords: akurasi memanah; konsentrasi; pelatihan mental; psikologi olahraga 
 
ABSTRACT 
Concentration is a crucial factor in archery, especially in maintaining focus and shooting 
precision. However, observations of archery athletes in Padang City indicate that their 
levels of concentration still vary, which affects shooting accuracy and competitive 
performance. This study aims to analyze the relationship between concentration levels 
and archery accuracy, as well as to evaluate the impact of concentration on athlete 
performance. This study uses a quantitative approach with a correlational design. The 
sample consisted of 20 archery athletes selected through purposive sampling technique. 
The level of concentration was measured using the Grid Concentration Test (GCT), while 
archery accuracy was assessed based on the total shooting score at a distance of 40 
meters. Data analysis was conducted using simple linear regression to examine the 
relationship between concentration and archery accuracy variables. The research 
findings indicate a significant relationship between concentration and archery accuracy 
(R² = 0.48, p < 0.05), meaning that 48% of the variation in shooting accuracy can be 
explained by the athletes' level of concentration. Athletes with higher levels of 
concentration demonstrate more stable motor control, better management of 
psychological pressure, and more optimal ability to adapt to external factors such as 
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wind and environmental noise. High concentration has been proven to play an 
important role in improving archery accuracy and the performance of archery athletes. 
Therefore, the integration of focus-enhancing exercises, such as visualization, 
mindfulness, and breathing techniques, is recommended in archery training programs. 
Keywords: archery accuracy; concentration; mental training; sports psychology. 
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PENDAHULUAN  

Olahraga merupakan aktivitas yang tidak hanya menuntut kebugaran fisik, 

tetapi juga aspek kognitif dan psikologis yang berperan dalam meningkatkan 

performa atlet(Aksara Raga et al., n.d.; Sutisna Adhinayana et al., 2020). Dalam 

konteks olahraga kompetitif, faktor mental memiliki kontribusi yang sangat besar 

dalam menentukan keberhasilan atlet dalam mencapai performa optimal(Fahrizqi et 

al., 2021; Gazali, 2023). Salah satu aspek psikologis yang berperan penting dalam 

berbagai cabang olahraga, terutama yang mengutamakan presisi dan akurasi, adalah 

konsentrasi. Konsentrasi didefinisikan sebagai kemampuan individu untuk 

memfokuskan perhatian pada tugas yang sedang dikerjakan dengan mengabaikan 

berbagai gangguan internal maupun eksternal. Tingkat konsentrasi yang tinggi 

memungkinkan atlet untuk mengontrol gerakan secara presisi dan mengeksekusi 

strategi dengan lebih baik, sehingga berdampak pada peningkatan performa(Ahmad 

et al., 2014; Indah & 2020, n.d.). 

Panahan merupakan salah satu cabang olahraga yang menuntut tingkat 

konsentrasi tinggi karena keberhasilan dalam menembakkan anak panah ke sasaran 

tidak hanya bergantung pada kekuatan fisik, tetapi juga pada stabilitas kognitif dan 

emosional atlet (… & 2021, n.d.; ARISMAN et al., n.d.). Dalam proses membidik dan 

melepaskan anak panah, seorang pemanah harus mampu mempertahankan fokus 

penuh, mengontrol tekanan psikologis, dan mengelola variabel eksternal seperti arah 

angin serta kebisingan lingkungan. Kesalahan kecil dalam proses ini dapat 

menyebabkan penyimpangan yang signifikan dalam akurasi tembakan, sehingga 

menurunkan performa atlet dalam kompetisi (Esen et al., 2024; Parena et al., 2017). 

Oleh karena itu, memahami dan mengembangkan strategi peningkatan konsentrasi 

menjadi aspek yang sangat penting dalam pembinaan atlet panahan. 

Studi sebelumnya telah menunjukkan bahwa ada hubungan yang erat antara 

tingkat konsentrasi dan akurasi dalam olahraga panahan. Yachsie et al (2021) 

menemukan bahwa atlet panahan dengan tingkat konsentrasi tinggi menunjukkan 

konsistensi yang lebih baik dalam mencapai target, dibandingkan dengan atlet yang 
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memiliki gangguan fokus selama proses membidik. Selain itu, penelitian yang 

dilakukan oleh Lim (2016) menunjukkan bahwa pelatihan konsentrasi yang 

sistematis dapat meningkatkan stabilitas mental atlet, yang pada akhirnya 

berdampak pada peningkatan akurasi tembakan. Temuan ini memperkuat 

argumentasi bahwa faktor psikologis, khususnya konsentrasi, memainkan peran 

kunci dalam keberhasilan atlet panahan. 

Namun, dalam praktiknya, tidak semua atlet memiliki tingkat konsentrasi 

yang optimal. Berbagai faktor dapat memengaruhi kemampuan seorang atlet dalam 

mempertahankan fokus. Faktor internal, seperti tingkat kelelahan, tekanan 

psikologis, dan strategi pengelolaan stres, sering kali menjadi kendala dalam 

mempertahankan fokus yang stabil. Sementara itu, faktor eksternal seperti 

kebisingan, kondisi cuaca, serta tekanan kompetitif dalam turnamen juga dapat 

berdampak pada fluktuasi tingkat konsentrasi atlet (Jogi et al., 2024). Oleh karena itu, 

dibutuhkan pemahaman yang lebih mendalam mengenai bagaimana konsentrasi 

memengaruhi akurasi tembakan dalam panahan, serta strategi yang dapat digunakan 

untuk meningkatkan aspek ini dalam pelatihan atlet. 

Meskipun banyak penelitian telah dilakukan terkait pengaruh konsentrasi 

terhadap performa atlet dalam olahraga panahan, kajian spesifik yang menyoroti atlet 

panahan di Kota Padang masih sangat terbatas. Padahal, Kota Padang memiliki 

komunitas panahan yang berkembang pesat dengan jumlah atlet yang terus 

meningkat setiap tahunnya. Dalam konteks pengembangan olahraga panahan di 

Indonesia, peran organisasi induk seperti Pengurus Besar Persatuan Panahan 

Indonesia (PB PERPANI) menjadi sangat krusial dalam membina dan mengawasi 

perkembangan cabang olahraga ini. Berdasarkan data yang dilampirkan oleh PB 

PERPANI, saat ini terdapat 34 provinsi yang telah terdaftar secara resmi dan aktif 

mengikuti kejuaraan nasional maupun menyelenggarakan kompetisi tingkat daerah, 

seperti Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV) dan Pekan Olahraga Kota (PORKOT). 

Selain itu, terdapat beberapa provinsi lain yang telah mengenal olahraga panahan 

namun belum memiliki jumlah atlet yang cukup untuk didaftarkan secara resmi 

dalam keanggotaan PB PERPANI. Kondisi ini menunjukkan bahwa hampir seluruh 

provinsi di Indonesia telah mengenal dan mulai mengembangkan olahraga panahan 

sebagai bagian dari ekosistem olahraga nasional. 

 

METODE PENELITIAN 
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Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan 

korelasional untuk menganalisis hubungan antara tingkat konsentrasi dan akurasi 

memanah pada atlet panahan di Kota Padang. Populasi penelitian terdiri dari atlet 

panahan yang tergabung dalam klub atau komunitas panahan di Kota Padang, dengan 

sampel sebanyak 20 atlet yang dipilih melalui teknik purposive sampling 

berdasarkan kriteria inklusi, seperti keaktifan dalam latihan dan pengalaman 

bertanding. Pengukuran dilakukan menggunakan Grid Concentration Test (GCT) 

untuk menilai tingkat konsentrasi dan tes akurasi memanah pada jarak 40 meter 

dengan sistem penilaian berdasarkan total skor tembakan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil uji regresi linier sederhana menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang 

positif dan signifikan antara konsentrasi dan akurasi memanah dengan nilai koefisien 

determinasi (R²) sebesar 0,48, yang berarti bahwa 48% variasi dalam akurasi 

memanah dapat dijelaskan oleh tingkat konsentrasi atlet. Nilai koefisien regresi (β) 

sebesar 0,69 menunjukkan bahwa setiap peningkatan skor konsentrasi akan 

meningkatkan akurasi tembakan secara proporsional. Uji signifikansi menghasilkan 

nilai p = 0,002 (p < 0,05), yang menunjukkan bahwa hubungan antara konsentrasi dan 

akurasi memanah bersifat signifikan. Data konsentrasi menggunakan tes konsentrasi 

yang dilakukan pada 20 orang atlet memanah kota Padang, diperoleh nilai tertinggi 

sebesar 17, nilai terendah sebesar 11, nilai rata-rata sebesar 14,6, dan standar deviasi 

sebesar 1,88. Untuk lebih jelasnya distribusi data konsentrasi dapat di lihat pada tabel 

1. 

Tabel 1. Distribusi Data Konsentrasi 

No Kelas Interval 
Frekuensi 

Klasifikasi 
Absolut Relatif (%) 

1 >20 0 0 Baik sekali 

2 16-20 8 40 Baik 

3 11-15 12 60 Sedang 

4 6-10 0 0 Kurang 

 <5 0 0 Kurang sekali 

Jumlah 20 100  

 

Berdasarkan tabel di atas, dari 20 orang atlet memanah kota Padang, tidak 

ada atlet yang memiliki data konsentrasi pada kelas interval >20,  berada pada 
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klasifikasi baik sekali. 8 orang (40%) memiliki data konsentrasi pada kelas 

interval 16-20 berada pada klasifikasi baik. 12 orang (60%) memiliki data 

konsentrasi pada kelas interval 11-15, berada pada klasifikasi sedang. 

Berdasarkan analisis data diperoleh rata-rata sebesar 14,6, maka konsentrasi 

atlet berada pada kategori sedang.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Histogram Data Akurasi memanah 

Gambar di atas menjunjukkan dari 20 orang atlet memanah kota Padang, 1 

orang atlet (5%) memiliki data akurasi memanah pada kelas interval >308,  berada 

pada klasifikasi baik sekali. 6 orang (30%) memiliki data akurasi memanah pada kelas 

interval 296 - 307 berada pada klasifikasi baik. 7 orang (35%) memiliki data akurasi 

memanah pada kelas interval 284 - 295, berada pada klasifikasi sedang. 4 orang 

(20%) memiliki data akurasi memanah pada kelas interval 272 - 283, berada pada 

klasifikasi kurang, dan 2 orang (10%) memiliki data akurasi memanah pada kelas 

interval ≤ 271, berada pada klasifikasi kurang sekali. Berdasarkan analisis data 

diperoleh rata-rata sebesar 290,3, maka akurasi memanah atlet berada pada kategori 

sedang. 

Penelitian ini menyoroti pentingnya konsentrasi dalam meningkatkan akurasi 

memanah pada atlet panahan di Kota Padang. Dengan hasil menunjukkan bahwa 

tingkat konsentrasi yang lebih tinggi berhubungan secara signifikan dengan 

peningkatan ketepatan tembakan. Atlet yang memiliki fokus lebih baik mampu 

mengontrol gerakan dengan lebih presisi, mengelola tekanan kompetitif, dan 

menyesuaikan diri dengan variabel eksternal seperti arah angin dan kebisingan 

lingkungan (Yachsie et al., 2021). Peningkatan akurasi ini sejalan dengan penelitian 

sebelumnya yang menegaskan bahwa konsentrasi berperan penting dalam 

memaksimalkan performa olahraga yang bergantung pada presisi dan stabilitas 

mental (Átila de Sousa et al., 2018). 
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Temuan ini menegaskan bahwa latihan mental yang meningkatkan fokus 

berkontribusi positif pada performa atlet. Konsentrasi tinggi memungkinkan 

pemanah mengendalikan ketegangan otot, ritme pernapasan, dan keseimbangan 

tubuh, sehingga mengurangi variabilitas tembakan (BALQIS, 2025; Mawar, 2023). 

Secara internal, konsentrasi membantu mengelola stres, kelelahan mental, dan 

kendali emosi, yang berdampak pada stabilitas motorik dan koordinasi gerakan 

(Sahabuddin et al., 2022; Yachsie et al., 2021). Secara eksternal, pemanah yang fokus 

lebih mampu menyesuaikan diri dengan angin, cahaya, dan kebisingan lingkungan, 

menjaga akurasi tembakan dalam berbagai kondisi (Nakagawa et al., 2020). 

Hasil uji regresi linier sederhana menunjukkan bahwa konsentrasi 

memberikan kontribusi sebesar 48% terhadap akurasi memanah, yang 

mengindikasikan bahwa hampir separuh dari variasi akurasi tembakan dipengaruhi 

oleh tingkat fokus atlet. Hal ini menguatkan teori psikologi olahraga yang menyatakan 

bahwa konsentrasi berperan dalam mengoptimalkan proses pengambilan keputusan 

dan pengendalian gerakan motorik halus. Atlet yang memiliki konsentrasi baik lebih 

mampu mengontrol faktor internal seperti ritme pernapasan, ketegangan otot, dan 

stabilitas tangan, sehingga dapat meminimalkan kesalahan dalam membidik 

target(Sahabuddin et al., 2022; Teofa et al., 2021; Terapan & 2017, n.d.).  

Selain aspek teknis, dampak positif dari konsentrasi juga terlihat dalam 

kesiapan mental dan kepercayaan diri atlet. Atlet yang memiliki kemampuan 

konsentrasi tinggi lebih siap menghadapi situasi kompetitif yang penuh 

tekanan(Ertan et al., 2005; Nakagawa et al., 2020), memungkinkan mereka untuk 

tetap fokus meskipun dalam kondisi psikologis yang menuntut(Arisman et al., 2021). 

Sebagian besar peserta dalam penelitian ini melaporkan peningkatan signifikan 

dalam kemampuan untuk mempertahankan fokus dan mengurangi gangguan 

eksternal selama proses membidik dan melepaskan anak panah (Esen et al., 2024; 

Ichsanudin et al., n.d.). Temuan ini menunjukkan bahwa konsentrasi tidak hanya 

berfungsi sebagai faktor penentu akurasi secara teknis, tetapi juga memiliki efek 

psikologis yang memperkuat stabilitas mental dan daya saing atlet dalam turnamen. 

Namun, meningkatkan konsentrasi atlet secara konsisten tetap menjadi 

tantangan, terutama bagi mereka dengan pengalaman bertanding yang terbatas. 

Faktor kelelahan dan stres kompetitif dapat mengganggu kestabilan mental saat 

bertanding, sehingga diperlukan pendekatan pelatihan yang lebih adaptif 

berdasarkan kesiapan mental dan respons individu terhadap tekanan (Okilanda et al., 
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2021; Widyapratama, 2019). Penelitian ini juga memiliki keterbatasan metodologis 

yang perlu diperhatikan. Ukuran sampel yang terbatas dapat memengaruhi 

generalisasi hasil, sementara metode pengukuran konsentrasi menggunakan Grid 

Concentration Test (GCT) mungkin belum sepenuhnya merepresentasikan kondisi 

kompetitif yang kompleks, di mana tekanan psikologis dan distraksi lingkungan turut 

berperan. Selain itu, faktor lain seperti pengalaman bertanding, teknik eksekusi, dan 

kondisi fisik atlet yang dapat memengaruhi akurasi tembakan belum sepenuhnya 

dikontrol. Oleh karena itu, penelitian lanjutan dengan desain yang lebih komprehensif 

diperlukan untuk mengonfirmasi temuan ini dan mengeksplorasi faktor-faktor lain 

yang berkontribusi terhadap akurasi memanah. 

KESIMPULAN 

Penelitian ini menunjukkan adanya keterkaitan yang signifikan antara tingkat 

konsentrasi atlet dan akurasi memanah. Atlet dengan konsentrasi tinggi cenderung 

memiliki akurasi tembakan yang lebih baik, mencerminkan kemampuan mereka 

dalam mempertahankan fokus terhadap target. Selain itu, konsentrasi yang optimal 

berkontribusi langsung terhadap pencapaian prestasi atlet, menjadikannya faktor 

kunci dalam meningkatkan performa dalam olahraga panahan. 

Berdasarkan temuan ini, integrasi latihan peningkatan konsentrasi dalam 

program pelatihan atlet panahan perlu menjadi perhatian utama. Metode seperti 

visualisasi, mindfulness, latihan pernapasan, serta simulasi kondisi kompetitif dapat 

diterapkan untuk mengembangkan kemampuan fokus atlet secara sistematis. Selain 

itu, pemantauan dan evaluasi berkala terhadap tingkat konsentrasi dapat membantu 

pelatih dalam merancang strategi pelatihan yang lebih efektif. Dengan pendekatan 

yang terstruktur, optimalisasi variabel konsentrasi dalam pelatihan diharapkan dapat 

meningkatkan akurasi tembakan dan performa atlet secara keseluruhan di masa 

depan. 
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