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Abstract  

From initial observations, out of 12 shooting opportunities, only 5 balls hit the target. Weak arm muscles 

resulted in unstable, uncontrolled throws, ultimately reducing the effectiveness of the game. Therefore, 

a training method is needed to overcome this fundamental problem in order to improve athlete 

performance. This study aims to analyze the effect of arm muscle strength training using dumbbells on 

improving shooting ability in petanque athletes. The method used was a quasi-experiment with a one-

group pretest-posttest design. A total of 15 athletes were selected as samples and given treatment in the 

form of 16 dumbbell training sessions. Shooting ability was measured before and after the treatment, 

and the data were analyzed using a paired sample t-test in the SPSS program. The results showed a 

significant improvement in shooting ability. The pretest average score of 24.67 increased to 30.33 in 

the posttest. The hypothesis test produced a t-count value of 10.845 > t-table 1.761 with a significance 

of 0.000. The conclusion of this study is that dumbbell training has been proven to significantly increase 

arm muscle strength, which ultimately contributes to improved accuracy, stability, and control in the 

shooting ability of Palopo City petanque athletes. This training is recommended to be integrated into 

the program. 
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Abstrak 

Dari observasi awal dimana dari 12 kali kesempatan shooting, hanya 5 bola yang tepat sasaran. 

Lemahnya otot lengan mengakibatkan lemparan menjadi tidak stabil, kurang terkontrol, dan akhirnya 

mengurangi efektivitas permainan. Oleh karena itu, diperlukan suatu metode latihan yang dapat 

mengatasi masalah mendasar ini guna meningkatkan performa atlet. Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis pengaruh latihan kekuatan otot lengan menggunakan dumbbell terhadap peningkatan 

kemampuan shooting pada atlet petanque. Metode yang digunakan adalah eksperimen semu dengan 

desain one group pretest-posttest. Sebanyak 15 atlet dipilih sebagai sampel dan diberikan perlakuan 

berupa latihan dumbbell sebanyak 16 sesi. Kemampuan shooting diukur sebelum dan setelah perlakuan, 

dan data dianalisis menggunakan uji-t sampel berpasangan dalam program SPSS. Hasil penelitian 

menunjukkan peningkatan yang signifikan pada kemampuan shooting. Nilai rata-rata pretest sebesar 

24,67 meningkat menjadi 30,33 pada posttest. Uji hipotesis menghasilkan nilai t-hitung 10,845 > t-tabel 

1,761 dengan signifikansi 0,000. Simpulan dari penelitian ini adalah latihan dumbbell terbukti secara 

signifikan dapat meningkatkan kekuatan otot lengan, yang pada akhirnya berkontribusi terhadap 

peningkatan akurasi, kestabilan, dan kontrol dalam kemampuan shooting atlet petanque Kota Palopo. 

Latihan ini direkomendasikan untuk diintegrasikan ke dalam program 

Kata Kunci: Latihan dumbbell; kekuatan otot lengan; kemampuan shooting; petanque; metode 

eksperimen. 
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Pendahuluan   

Olahraga petanque merupakan permainan tradisional asal negara Prancis yang 

merupakan pengembangan dari permainan zaman Yunani Kuno sekitar abad ke-6 SM, versi 

modern dari permainan petanque diperkenalkan oleh Jules Boule Lenoir pada tahun 1907 di 

kota La Ciotat, di Provence, di selatan Prancis (Ismail et al., 2025). Permainan ini 

mempertunjukkan ketangkasan melempar bola yang terbuat dari besi metal (boules) mendekati 

bola target yang terbuat dari kayu (jack) (Wijaya et al., 2024). Petanque dimainkan di lapangan 

berukuran 4 m x 15 m di atas permukaan tanah keras atau rumput. Tujuan dalam permainan ini 

yaitu melempar bola besi (boules) ke arah bola kayu (jack) dengan jarak sedekat mungkin 

(Rozak et al., 2021).  

Olahraga petanque merupakan permainan yang membutuhkan ketepatan dan akurasi 

yang maksimal, setiap lemparan yang di lakukan harus tepat mengenai sasaran. Olahraga ini 

mengharuskan para pemain untuk mengatur strategi, mengukur jarak, dan mempertimbangkan 

kekuatan dan lemparan sudut dengan cermat untuk mencapai hasil yang baik (Wahyudhi et al., 

2021). Petanque adalah olahraga yang memiliki tujuan untuk mencetak 13 poin guna 

memenangkan pertandingan, dalam proses mencetak poin, para pemain harus mendekatkan 

bola besi (bosi) mereka ke jack atau bola kayu, poin dihitung pada akhir pertandingan 

berdasarkan bola besi yang berada paling dekat dengan jack (Fahrizal & Herpandika, 2023).  

Setiap atlet harus melempar bola besi dari dalam lingkaran yang disebut cirkel, sambil 

memastikan bahwa mereka tidak menginjak atau membatasi lingkaran sebelum bola 

ditempatkan pada target. Petanque dapat dimainkan dalam bentuk tim, baik dalam kategori 

double atau triple, namun juga ada yang dimainkan secara individu atau single. Selain 

pertandingan beregu, terdapat juga nomor shooting game di mana pemain hanya melakukan 

tembakan ke target (Sari et al., 2023). Shooting adalah jenis lemparan untuk mengusir bosi 

lawan dari boka target (jack), shooting tidak perlu deskripsi panjang: mengarahkan pada bola 

target (fokus pada bola target, bukan jebakan bola) dan mencoba untuk mendaratkan bola di 

atas bola target dan mendorongnya keluar lapangan (Lestari et al., 2023).  

Shooting utama disebut “carreau” dimana subjek menembak bola posisi pada penuh 

sehingga bola target dihapus dan bola shooter dan mengambil tempatnya dan dengan 

mempertahankan titik atau masih berada di dekat posisi awal bola target (Oktaviani et al., 

2023). Dengan demikina tingkat kesulitan dalam melakukan shooting lebih tinggi jika 

dibandingkan dengan pointing. Mengemukakan bahwa, ada empat aspek latihan yang perlu 

diperhatikan dan dilatih secara seksama, yaitu latihan fisik, latihan teknik, latihan taktik, dan 

latihan mental (psikologis) merupakan bagian yang tak terpisahkan dari aspek latihan, sehingga 

harus diprioritaskan sebagaimana aspek-aspek latihan yang lain (Lubis & Permadi 2020). 

Shooting yaitu mengarahkan bola besi agar jatuh tepat pada bola sasaran, shooting 

merupakan teknik yang penting untuk atlet mendapat poin dalam permainan petanque. Dalam 

shooting seorang atlet akan mempunyai koordinasi yang baik bila dapat mengarahkan dan 

melempar bola kearah target dengan teknik yang benar. Untuk dapat menghasilkan lemparan 

koordinasi yang baik dapat dikombinasikan dengan indra tubuh yang lainnya yakni mata dan 

tangan. Faktor fisik dominan yang penentu prestasi petanque adalah tinggi badan, panjang 
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lengan, kekuatan otot lengan, kelentukan pergelangan tangan, keseimbangan dan koordinasi 

mata tangan.  

Menurut (Fahrizal & Herpandika, 2023) teknik shooting merupakan salah satu teknik 

dalam permainan petanque yang memerlukan akurasi, konsentrasi yang tinggi dan ketepatan 

dalam melakukan shooting, dan teknik shooting bertujuan untuk memindahkan  bola besi lawan 

dengan cara menembak bola besi lawan yang dekat dengan bola kayu (target). Maka dari itu 

kekuatan otot lengan sangat berpengaruh dalam melakukan teknik shooting. Kekuatan 

merupakan salah satu faktor yang sangatpenting dalam unjuk kerja dan sangat menentukan 

kualitas kondisi fisik seseorang. maksimal dalam satu usaha, kemampuan kekuatan berarti 

terjadinya kontraksi otot pada manusia.  

Semua pengendalian latihan kekuatan selain menuntut latihan kekuatan yang khusus juga 

membutuhkan latihan pelengkap pada daya tahan dasar (dari faal yang dimaksud adalah 

penyediaan energi aerobe dan anaerob), dan latihan kelentukan/peregangan otot (Oktavianus, 

2024). Kekuatan otot lengan sangat dibutuhkan untuk cabang olahraga yang memerlukan 

pengerahan otot secara maksimal, cepat dan akurat. Pada permainan petanque, gerakan-

gerakan bahu untuk shooting memerlukan kelentukan. Apabila kelentukan pada pergelangan 

bahu kurang baik, memungkinkan shooting yang dilakukan menjadi kaku sehingga gerakan 

yang dilakukan sedikit terhalang di asah agar penguasaan tekniknya bisa berjalan dengan baik.  

Dalam teknik shooting ada kondisi fisik yang sangat mempengaruhi yaitu kekuatan otot 

lengan. Kekuatan lengan sangat penting pada shooting karena pada saat melakukan shooting 

tersebut akan mempengaruhi keras dan tepatnya ruang geraknya. Selain itu, kepercayaan diri 

juga sangat penting bagi para atlet, percaya diri dapat membuat para atlet yakin pada dirinya 

sendiri bahwa dirinya punya kemampuan atau potensi. Jadi dalam cabang olahraga petanque 

selain teknik yang sangat penting, ada juga kondisi fisik yang harus bola terhadap sasaran. 

Sedangkan untuk kekuatan diperoleh dari sekelompok otot dan besarnya pada luas potongan 

melintang dari otot tersebut maka dari itu pemain petanque dianjurkan untuk mengembangkan 

ototnya.  

Pada dasarnya otot lengan dipergunakan untuk melakukan ayunan lengan, dimana 

ayunan lengan pada waktu melakukan shooting memberi tekanan pada bola yang akan 

dilempar. Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang dilakukan terhadap atlet petanque 

kota Palopo, ditemukan sebagian beberapa atlet masih mengalami kesulitan dalam melakukam 

teknik shooting, dan dari hasil wawancara yang telah dilakukan peneliti kepada atlet petanque 

mereka mengatakan teknik yang sulit untuk dilakukan dalam petanque adalah teknik shooting. 

Dan berdasarkan pengmatan yang dilakukan peneliti selama kurang lebih 1 minggu terhadap 

atlet petanque kota Palopo terdapat beberapa shooting atlet yang tidak tepat sasaran dari 12 

kali kesempatan hanya 5 yang tepat mengenai sasaran bosi (bola besi).  

Serta beberapa hambatan yang dialami atlet petanque kota Palopo yaitu pada saat 

melakukan shooting kurangnya konsentrasi karena atlet terburu-buru pada saat melakukan 

shooting dan masi ragu-ragu dalam melakukan teknik lemparan shooting sehingga lemparan 

tidak mengenai sasaran yang dituju. Selain itu adapun hambatan secara teknis yang dialami 

atlet diantaranya yaitu dari segi sarana dan prasarana yang masih terbilang kurang, minimnya 

bosi yang digunakan para atlet pada saat latihan. Akan lebih baik atlet jika perlengkapan latihan 
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seperti bosi dan lapangan memadai karena semakin sering atlet melempar maka semakin bagus 

saat melakukan shooting.  

Kemudian perlu ditingkatkan komponen fisik terutama pada kekutan otot lengan atlet. 

Maka dari itu peneliti ingin memberikan latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot lengan 

atlet bersarkan hasil observasi diatas. Solusi untuk meningkatkan otot lengan salah satunya 

menggunakan latihan menggunakan dumbbell. Dalam penelitian (Hidayat & Munandar 2022) 

Terdapat pengaruh latihan yang  signifikan  dari  pemberian  latihan dumbell seated one 

terhadap  power  otot  lengan  pada mahasiswa. Dari penelitian  (Purwadinata & Wijono 2020) 

terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan punch dumbell terhadap peningkatan kekuatan 

otot lengan. Selanjutnya dari penelitian (Alfasya et al., 2023) dapat disimpulkan latihan 

dumbbell fly berpengaruh terhadap otot lengan dan bahu yang dibutuhkan untuk mendukung 

frekuensi saat melakukan latihan dalam permainan tenis lapangan.  

Dalam penelitin (Yachsie, 2019)  terdapat pengaruh latihan dumbell-thera band terhadap 

kekuatan otot lengan dan akurasi memanah pada atlet panahan Kabupaten Banyumas”. 

Berdasarkan penelitian terdahulu diatas salah satu cara untuk meningkatkan kekuatan otot 

lengan atlet pada saat melakukan shooting adalah dengan metode latihan menggunkan 

dumbbell. Dumbbel lebih bersifat interval dengan latihan kekuatan tangan, berguna untuk 

melatih kekuatan fisik seseorang. Selain itu dumbbell mampu mengambangkan dan 

meningkatkan kebugaran jasmani yang erat kaitannya dengan daya tahan tubuh, kekuatan serta 

kecepatan.  

Propgram latihan ini mampu memberikan suatu tantangan baru sehingga dapat 

memperbaiki kemampuan teknik shooting pada olahraga petanque. Penggunaan latihan 

menggunakan dumbbell masi jarang digunakan dalam meningkatkan kekuatan otot lengan pada 

atlet petanque. Oleh karena itu, alat tersebut apabila dipadukan dengan suatu program latihan 

yang tepat, akan dapat meningkatkan kekuatan otot lengan. Maka dari itu peneliti ingin 

menggunakan latihan dumbbell terhadap atlet petanque kota Palopo untuk mengetahui 

pengaruh latihan dumbbell terhadap kekuatan otot lengan atlet. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan kekuatan otot lengan dengan menggunakan dumbbell terhadap 

peningkatan kemampuan shooting pada atlet petanque kota Palopo.  

Secara khusus, penelitian ini dimaksudkan untuk menganalisis sejauh mana latihan 

dumbbell dapat meningkatkan kekuatan otot lengan yang berkontribusi terhadap ketepatan, 

jarak, dan kestabilan shooting dalam permainan petanque. Kegunaan penelitian ini adalah 

untuk memberikan manfaat baik secara teoritis maupun praktis dalam pengembangan olahraga 

petanque, khususnya dalam aspek peningkatan kemampuan shooting melalui latihan kekuatan 

otot lengan menggunakan dumbbell. Secara teoritis, hasil penelitian ini diharapkan dapat 

memperkaya literatur dan pengetahuan ilmiah di bidang pendidikan jasmani dan olahraga 

mengenai pengaruh latihan beban terhadap kemampuan teknik dasar dalam olahraga petanque.  

Secara praktis, penelitian ini bermanfaat bagi atlet sebagai acuan dalam meningkatkan 

kekuatan otot lengan guna mencapai ketepatan dan kestabilan dalam melakukan shooting. Bagi 

pelatih, hasil penelitian ini dapat dijadikan pedoman dalam menyusun program latihan yang 

lebih efektif dan terarah untuk meningkatkan performa atlet. Selain itu, bagi organisasi atau 

klub petanque, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar dalam merancang program pembinaan 

fisik yang sistematis dan berorientasi pada peningkatan prestasi atlet di masa mendatang. 
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Metode  

Dalam penelitian ini jenis penelitian yang di gunakan yaitu jenis penelitian kuantitatif.  

Penelitian kuantutatif didefinisikan sebagai penelitian yang berisikan angka-angka, yang dapat 

dianalisis dengan data atau statistic (Munir & Irawan, 2022). Penilitian ini menggunakan 

metode eksperimen, alasan mengapa dugunakan metode eksperimen karena tujuan penelitian 

yang dilakukan untuk mengetahui pengaruh kekuatan otot lengan dengan menggunakan 

dumbbell terhadap peningkatan kemampuan shooting pada atlet petanque kota Palopo. metode 

eksperimen dapat diartikan sebagai metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh 

perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam bentuk kondisi yang terkendalikan (Izzuddin et 

al., 2022).  

Penelitian eksperimen bertujuan untuk menyelidiki kemungkinan saling hubungan sebab 

akibat dengan cara mengenakan kepada satu atau lebih kelompok eksperimental, satu 

kelompok atau lebih kelompok yang diberikan dan membandingkan hasilnya dengan satu atau 

lebih kelompok kontrol yang tidak dikenai perlakuan (Sugiyono, 2007: 51). Desain penelitian 

yang digunakan adalah “one group pretest posttest design”, yaitu desain penelitian yang 

terdapat pretest sebelum diberikan perlakuan dan posttest setelah diberikan perlakuan. Dengan 

demikian dapat diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum 

diberi perlakuan. 

Populasi merupakan jumlah subjek secara keseluruhan yang akan diteliti (Alif et al., 

2023). Menurut (Mushofa et al., 2024). populasi adalah keseluruhan subjek penelitian yang 

mempunyai karakteristik dan kulaitas tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk di teliti. 

Dalam penelitian ini yang akan dijadikan sebagai populasi adalah atlet petanque kota Palopo 

sebanyak 15 merupakan populasi sampling jenuh. Menurut (Sugiyono 2008:116) teknik 

pengambilan sampel digunakan untuk menentukan sampel yang akan digunakan dalam 

penelitian. Sampel merupakan bagian dari populasi yang digunakan sebagai sumber data dalam 

penelitian. Maka dalam penelitian ini, peneliti ingin mengambil sampel sebanyak 15 orang 

pada atlet petanque. 

Teknik pengumpulan data merupakan prosedur atau cara yang digunakan untuk 

mendapatkan data dilapangan. Dalam teknik pengumpulan data yang digunakan adalah 

observasi, wawancara, dokumentasi, trangulasi. Dalam sebuah penelitian diperlukan sebuah 

instrumen penelitian yang tepat, karena instrumen merupakan suatu alat pengumpulan data 

dalam suatu penelitian, dan instrumen tersebut harus dapat mengukur apa yang hendak diukur. 

Hal ini sesuai pendapat (Fahrizal & Herpandika, 2023) instrumen dalam penelitian shooting 

game station 1, 2, 3, 4, 5, dengan jarak lemparan 6m, 7m, 8m, dan 9m.  

Dalam penelitian ini, penulis menggunakan shooting game sesuai dengan peraturan 

FIPJP yang dijelaskan dalam buku teknik dasar bermain olahraga petanque (Pelana et al., 2020: 

75-81). Dalam penelitian ini, pengujian data merupakan tahap penting untuk memastikan 

bahwa analisi yang dilkukan didasarkan pada data yang valid dan memenuhi asumsi statistik 

tertentu untuk itu dalam penelitian ini akan di uji menggunakan aplikasi SPSS 22. 
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Hasil  

Hasil penelitian yang telah dilakukan terhadap data yang telah dikumpulkan. Sesuai 

dengan rancangan penelitian yang digunakan, atlet diberikan tes awal (pretest) dengan 

instrumen tes shooting olahraga petanque dengan tujuan untuk mengetahui kemampuan awal 

atlet petanque dalam melakukan lemparan shooting pada cabang olahraga petanque, dengan 

kata lain, kemampuan tersebut merupakan kemampuan murni atlet sebelum peneliti 

melaksanakan penelitian atau sebelum memberikan perlakuan (treatment) selama 16 kali 

pertemuan berupa latihan menggunakan alat dumbbell. Sealanjutnya akan pengambilan data 

akhir (posttest) kepada atlet petanque kota Palopo. Hal ini dilakukan untuk mengetahui 

kemampuan shooting atlet petanque kota Palopo setelah diberikan perlakuan (tretmeant). 

Untuk memberikan gambaran data yang lebih jelas dari penelitian ini, penelitian memperoleh 

data dari hasil pretest dan posttest yang dilakukan pada atlet petanque kota Palopo. Pretest 

merupakan kemampuan yang belum diberikan perlakuan sedangkan posttest merupakan tes 

yang sudah diberikan perlakuan atau treatmeant. 

 

Tabel 1. Uji analisi deskriptif pretest dan posttest latihan dumbbell  

 
Variabel Pretest shooting Posttest shooting 

N 15 15 

Mean 24.67 30.33 

Median 25.00 30.00 

Std. Deviation 3.579 4.577 

Minimum 18 22 

Maximum 30 39 

Dari tabel diatas dapat dikemukakan bahwa hasil analisis deskriptif dapat di ketahui 

pretest kemampuan shooting atlet petanque kota Palopo memiliki N (sampel) sebesar 15, Mean 

(rata-rata) sebesar 24.67, Median (nilai tengah) sebesar 25.00, Std. Deviation (simpangan baku) 

sebesar 3.579, Min (nilai terendah) sebesar 18, Max (niali tertinggi) sebesar 30. Hasil analisis 

deskriptif dapat di ketahui posttest kemampuan shooting atlet petanque kota Palopo memiliki 

N (sampel) sebesar 15, Mean (rata-rata) 30.33, Median (nilai tengah) sebesar 30.00, Std. 

Deviation (simpangan baku) sebesar 4.577, Min (nilai terendah) sebesar 22, dan Max (niali 

tertinggi) sebesar 39. 

 

Tabel 2. Uji normalitas pretest dan posttest latihan dumbbell    

 

Variabel df Sig Kriteria 

Pretest shooting 15 0.800 Normal 

Posttest shooting 15 1.000 Normal 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa hasil uji normalitas menggunakan metode 

Shapiro-wilk untuk data pretest dan posttest, diperoleh nilai signitifikan, dengan nilai pretest 

shooting sebesar 0.800 dan nilai posttest shooting sebesar 1.000. Data tersebut dapat 

dinyatakan normal karena nilai sig > 0.05. Setelah melakukan uji normalitas maka langkah 

selanjutnya adalah melakukan uji homogenitas, uji homogenitas merupakan kesamaan dua 

varians yang digunakan untuk menguji apakah sebaran data tersebut homogen atau tidak, yaitu 
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dengan membandingkan kedua variannya. Kriteria dasar pengambilan keputusan dapat 

diterima apabila nilai lebih besar dari 0,05 (signitifikan > 0,05), tujuannyaa adalah untuk 

mengetahui dan menyiapkan data yang digunakan dalam analisis statistik adalah data yang 

sudah homogen. 

 

Tabel 3. Uji homogenitas pretest dan posttest latihan dumbbell    

 

Levene Statistic df1 df2 sig Kriteria 

0.702 1 28 0.409 Homogen 

 

Berdasarkan hasil uji homogenitas pada pretest dan posttest kemampuan shooting atlet 

petanque kota Palopo dengan nilai levene sebesar 0.702 dengan nilai signitifikan sebesar 0.409, 

yang lebih besar dari 0,05 dapat di simpulkan bahwa hipotesis yang menyatakan data berasal 

dari sampel yang homogen diterima. Dengan demikian, data pretest dan posttest berasal dari 

populasi yang homogen 

 

Tabel 4. Uji hipotesis pretest dan posttest latihan dumbbell    

 

Variabel df T-Hitung T-Tabel Sig(2-tailed) 

Pretest shooting dan Posttest shooting 14 10,845 1,761 0,000 

 

Berdasarkan dari tabel di atas disimpulkan nilai t hitung sebesar 10,845 nilai tersebut lebih 

besar dari t tabel 1,761 atau t hitung sebesar 10,845 > t tabel 1,761 dan hasil sig. (2-tailed) yaitu 

0,000 < 0,05. Nilai rata-rata pretest kemampuan shooting atlet petanque kota Palopo sebesar 

24,67 dan nilai rata-rata posttest kemampuan shooting atlet petanque kota Palopo sebesar 

30,33, terdapat selisih antara kelompok sebesar 5,66 Berarti ada pengaruh yang signitifikan 

latihan menggunakan alat dumbbell terhadap kemampuan shooting pada atlet petanque kota 

Palopo. 

 

Pembahasan  

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh latihan dumbbell terhadap kemampuan 

shooting pada atlet petanque kota Palopo. Sampel penelitian terdiri dari 15 orang atlet patanque 

kota Palopo, penelitian ini dilakukan selama 16 kali pertemuan. Pengukuran kemampuan 

shooting dilakukan sebelum dan sesudah periode latihan menggunakan metode uji lapangan 

yang telah terstandarisasi. Hasil penelitian menunjukan bahwa latihan menggunakan alat 

dumbbell secara signitifikan meningkatkan kemampuan shooting. Dibuktikan dengan nilai 

rata-rata pretest kemampuan shooting atlet petanque kota palopo sebesar 24,67 dan nilai rata-

rata posttest kemampuan shooting atlet petanque kota palopo sebesar 30,33. Dibuktikan juga 

dengan nilai t hitung sebesar 10,845 nilai tersebut lebih besar dari t tabel 1.761 atau t hitung sebesar 

10,845 > t tabel 1,761 dan hasil sig (2-tailed) yaitu 0,000 < 0,05. 

Peningkatan ini selaras dengan temuan dalam penelitian sebelumnya yang menyatakan 

bahwa kekuatan kestabilan pergelangan tangan, serta kekuatan untuk mengarahkan bola secara 

tepat ke sasaran. Latihan menggunakan dumbbell dapat meningkatkan komponen tersebut 
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melalui otot lengan merupakan salah satu faktor penting dalam meningkatkan performa 

shooting dalam olahraga petanque. Shooting membutuhkan koordinasi otot lengan, penguatan 

otot lengan bagian atas, bahu, dan pergelangan  (Triadi & Nurhidayat, 2021). Temuan ini 

diperkuat oleh penelitian terdahulu seperti yang dilakukan oleh ( Hidayat & Munandar, 2022; 

Purwadinata, 2020) yang menunjukkan adanya pengaruh signifikan penggunaan dumbbell 

terhadap kekuatan otot lengan. Dumbbell secara praktis mampu meningkatkan daya ledak otot, 

kekuatan, dan koordinasi motorik yang sangat relevan dalam konteks performa atlet petanque 

saat melakukan shooting. 

Menurut (Bompa & Buzzichelli, 2019:62), latihan kekuatan dengan beban bertujuan 

untuk meningkatkan kapasitas kerja otot melalui peningkatan serabut otot tipe II yang 

berkontribusi pada kekuatan dan kecepatan gerak. Hal ini menjelaskan bahwa penggunaan 

dumbbell secara teratur dapat memperbaiki kekuatan fungsional yang dibutuhkan dalam 

melakukan shooting yang akurat. Latihan dumbbell yang dilakukan selama 16 kali pertemuan 

memberikan waktu yang cukup bagi otot untuk beradaptasi terhadap beban latihan. Dalam teori 

periodisasi latihan oleh (Bompa & Buzzichelli, 2019:92)), peningkatan performa terjadi 

apabila latihan dilakukan secara sistematis dalam rentang waktu yang cukup untuk membentuk 

adaptasi fisiologis. Program latihan selama 16 kali pertemuan termasuk dalam mikrosiklus 

yang ideal untuk menimbulkan perubahan signifikan dalam kekuatan otot.  

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Antoni, 2023) yang 

menyatakan bahwa kekuatan otot lengan dan kelentukan pergelangan tangan memiliki 

kontribusi signifikan terhadap ketepatan shooting dalam olahraga petanque. Penelitian tersebut 

menunjukkan bahwa semakin baik kekuatan otot lengan, semakin besar pula kemampuan atlet 

dalam mengontrol arah dan kecepatan lemparan bola besi ke arah jack. Hal ini membuktikan 

bahwa kekuatan otot merupakan komponen fisik yang dominan dalam menentukan 

keberhasilan shooting. Dumbbell, sebagai alat latihan beban sederhana, terbukti efektif dalam 

mengembangkan kekuatan otot tersebut. 

Penelitian (Triadi & Nurhidayat, 2021) juga memperkuat hasil ini dengan menyatakan 

bahwa power dan kekuatan otot lengan memberikan kontribusi yang signifikan terhadap 

kemampuan shooting mahasiswa olahraga Universitas Muhammadiyah Surakarta. Dengan 

melakukan latihan kekuatan yang terencana, kemampuan mengontrol lemparan bola besi dapat 

meningkat karena otot bekerja lebih efisien dan stabil. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

peningkatan kekuatan otot lengan melalui latihan beban tidak hanya berdampak pada kekuatan 

fisik, tetapi juga pada ketepatan dan konsistensi gerakan shooting. Selain aspek kekuatan otot, 

koordinasi dan kestabilan pergelangan tangan juga berpengaruh besar terhadap keberhasilan 

shooting.  

Penelitian oleh (Syahwira et al, 2022) menjelaskan bahwa fleksibilitas pergelangan 

tangan, konsentrasi, dan kekuatan lengan memiliki hubungan yang signifikan dengan hasil 

shooting dalam olahraga petanque. Latihan menggunakan dumbbell dapat membantu 

memperkuat otot-otot kecil pada pergelangan tangan sehingga meningkatkan kestabilan dan 

kontrol selama melakukan shooting. Oleh karena itu, latihan dumbbell tidak hanya 

meningkatkan kekuatan otot utama, tetapi juga membantu menjaga keseimbangan dan presisi 

dalam gerakan lemparan. Latihan dengan dumbbell juga memiliki efek psikologis yang positif 
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terhadap atlet. Peningkatan kekuatan fisik dapat meningkatkan rasa percaya diri dan kesiapan 

mental dalam bertanding.  

Menurut (Weinberg & Gould, 2015:72), faktor psikologis seperti kepercayaan diri 

memiliki hubungan yang erat dengan performa olahraga karena meningkatkan kontrol diri dan 

fokus saat melakukan gerakan teknik. Dengan demikian, latihan fisik yang berhasil 

meningkatkan kemampuan otot juga dapat mempengaruhi kesiapan mental atlet dalam 

mengeksekusi teknik shooting dengan lebih percaya diri dan stabil. Secara keseluruhan, 

penelitian ini mendukung teori dan temuan penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa 

latihan kekuatan otot lengan menggunakan dumbbell memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kemampuan shooting pada atlet petanque.  

 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

antara kekuatan otot lengan dengan menggunakan latihan dumbbell terhadap peningkatan 

kemampuan shooting pada atlet petanque Kota Palopo. Latihan menggunakan dumbbell 

mampu meningkatkan kekuatan otot lengan secara efektif, sehingga menghasilkan daya lempar 

yang lebih stabil, akurat, dan terkontrol dalam melakukan shooting. Peningkatan kekuatan otot 

lengan ini berkontribusi langsung terhadap kemampuan atlet dalam menjaga keseimbangan 

gerak serta ketepatan sasaran, yang pada akhirnya berdampak positif terhadap performa 

permainan petanque secara keseluruhan. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan terhadap atlet petanque Kota Palopo, dapat 

disimpulkan bahwa latihan kekuatan otot lengan menggunakan dumbbell berpengaruh 

signifikan terhadap peningkatan kemampuan shooting. Penelitian eksperimen dengan 

desain one group pretest-posttest ini melibatkan 15 atlet yang menjalani 16 sesi latihan. Hasil 

analisis statistik menggunakan uji-t sampel berpasangan menunjukkan nilai t-hitung sebesar 

10,845, yang lebih besar dari t-tabel 1,761, dengan tingkat signifikansi 0,000 (<0,05). Hal ini 

membuktikan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara kemampuan shooting sebelum 

dan setelah perlakuan. 

Rata-rata nilai pretest sebesar 24,67 meningkat menjadi 30,33 pada posttest, dengan 

selisih 5,66. Peningkatan ini menunjukkan bahwa latihan dumbbell efektif dalam memperkuat 

otot lengan, bahu, dan pergelangan tangan, yang berperan penting dalam menghasilkan 

lemparan yang stabil, akurat, dan terkontrol. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya 

yang menyatakan bahwa kekuatan otot lengan merupakan komponen fisik dominan yang 

mendukung ketepatan dan konsistensi dalam shooting. Dengan demikian, 

latihan dumbbell direkomendasikan sebagai metode latihan yang efektif untuk meningkatkan 

performa atlet petanque, baik dari aspek fisik maupun psikologis, seperti peningkatan 

kepercayaan diri. 
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