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Abstract. This research aims to determine, 1) improvement in shooting technique through the resistance band 
training method, 2) improvement in shooting technique through the dumbbell training method, 3) calculation of 
improvement in shooting technique through the training method using resistance bands and dumbbells. The 
research method used in this research is an experiment with a quantitative approach and a Two Group Pretest 
Posttest Design research design. The subjects of this research were 30 Petanque athletes, students at SDN 
Rawamangun 09, taken using a purposive sampling technique. Data collection was carried out by conducting a 
shooting technique skills test at a distance of 6 meters using 1 target ball and 10 throws for each athlete. Data 
analysis was carried out using dependent and independent "t tests" with a significance level of 0.5. Research 
results: 1) training using Resistance Bands, obtained a t count of 6.2 which is greater than the t table of 2.145, so 
it means that H0 is rejected and H1 is accepted, meaning there is a significant increase, 2) training using 
Dumbbells, obtained a t count of 1.65 more smaller than the t table of 2.145, then H0 is accepted and H1 is 
rejected, meaning there is no significant improvement, 3) comparing the final test results of the two training 
methods, the results obtained are, t count 2.66 is greater than t table 2.048, meaning there is a difference between 
Resistance Band training method using Dumbbell exercises. So it can be concluded that there is a significant 
change in Resistance Band training with an average of 4.93 and Dumbbell training results with an average of 
3.6. 
 
Keywords: Resistance Band, Dumbbells, Petanque Shooting 
 
Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui, 1) peningkatan Teknik shooting melalui metode latihan 
Resistance band, 2) peningkatan Teknik shooting melalui metode latihan Dumbbell, 3) perbandingan peningkatan 
teknik Shooting melalui metode latihan menggunakan Resistance band dan Dumbbell. Metode peneltian  yang 
digunakan  dalam penelitian ini adalah Eksperimen dengan pendekatan kuantitatif dan bentuk design penelitian 
Two Group Pretest Posttest Design. Subyek penelitian ini adalah atlet Petanque pelajar SDN Rawamangun 09 
sebanyak 30 diambil dengan teknik purposive sampling. Pengumpulan data dilakukan dengan melakukan tes 
keterampilan teknik Shooting dengan jarak 6 meter menggunakan 1 bola target dan 10 kali lemparan untuk setiap 
atlet. Analisis data dilakukan dengan menggunakan “uji t” dependent dan independet dengan taraf signifikan 0,5. 
Hasil penelitian : 1) latihan menggunakan Resistance Band, diperoleh t hitung 6,2  lebih besar dari t tabel 2,145, 
maka diartikan H0 ditolak dan H1 diterima, artinya terdapat peningkatan yang signifikan, 2) latihan menggunakan 
Dumbbell, diperoleh t hitung 1,65 lebih kecil dari t tabel 2,145, maka H0 diterima dan H1 ditolak, artinya tidak 
terdapat peningkatan yang signifikan, 3) membandingkan hasil tes akhir dari kedua metode latihan tersebut 
diperoleh hasil, t hitung 2,66 lebih besar dari t tabel 2,048, artinya terdapat perbedaan antara metode latihan 
Resistance Band dengan menggunakan latihan Dumbbell. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perubahan 
signifikan latihan Resistance Band dengan rata-rata 4,93 dan hasil latihan Dumbbell dengan rata rata 3,6. 
 
Kata kunci: Resistance Band, Dumbbel, Shooting Petanque 
 

 
1. LATAR BELAKANG 

Olahraga Petanque  merupakan olahraga tradisional yang berasal dari prancis dan 

masuk ke Indonesia di tahun 2011, menjadi salah satu olahraga yang semakin populer di 

Indonesia, akan tetapi olahraga ini masih harus dikembangkan Dalam olahraga Petanque 

terdapat 3 jenis nomor yang di gunakan dalam pertandingan,yaitu single,double dan triple. 
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Dalam bermain nomor single dan double pemain menggunakan 3 buah bola besi sedangkan 

di nomor triple tiap pemain hanya menggunakan 2 bola bosi saja. Tujuan utama bermain 

petanque yaitu melempar bosi sedekat mungkin dengan bola kayu (boka) yang menjadi 

sasaran. Poin diperoleh berdasarkan bosi tim yang paling dekat dengan boka dibandingkan 

dengan bosi tim lawan. sebelumnya terdapat beebrapa komponen aspek yang harus 

diperhatikan dalam olahraga petanque yaitu, aspek antropometri meliputi tinggi badan, 

panjang lengan dan panjang telapak tangan dan aspek biomotor meliputi kekuatan otot 

lengan, kelentukan pergelangan tangan, keseimbangan, power otot lengan, kekuatan peras 

tangan, dan koordinasi mata tangan (Hanief & Purnomo, 2019). Penelitian sebelumnya juga 

menjelaskan bahwa terdapat komponen aspek yang mempengaruhi yaitu kekuatan otot 

lengan yang baik untuk menghasilkan lemparan yang maksimal dan kelentukan pergelangan 

tangan yang berguna untuk mengarahkan bola besi agar tepat mengenai bola besi (Amalia 

et al., 2019). 

Komponen aspek pada olahraga petanque secara menyeluruh harus dipelajari untuk 

meningkatkan akurasi dan hasil lemparan yang efektif. Olahraga petanque membutuhkan 

akurasi yang baik dari pemain untuk mengarahkan bola ke arah yang dikehendaki. Hal ini 

membutukan komponen fisik yaitu koordinasi dan konsentrasi. Pada olahraga petanque 

terdapat dua teknik yaitu, teknik pointing dan teknik shooting. Teknik pointing merupakan 

cara melempar atau menghantarkan bola besi yang alami dan bertujuan untuk mendekatkan 

bola besi dengan bola kayu (target). 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 menghilangkan bola besi lawan 

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

Teknik pointing dan shooting merupakan teknik dasar permainan petanque yang perlu 

diutamakan dalam pencapaian prestasi yang optimal. Dalam bermain petanque penting 

dalam menguasai ke 2 teknik ini agar lebih menguasai strategi yang diterapkan Pada saat 

pengamatan peneliti secara langsung, pelaksanaan game terdapat kesalahan pelaksanaan 

teknik shooting, sering kali terjadi kesalahan yang di lakukan anak-anak melakukan teknik 

shooting yang tidak sesuai target. Kasus seperti ini sering terjadi ketika posisi bola target 

berada lurus sebelum bola team sendiri, kesalahan terjadi ketika kekuatan dan kontrol 

lemparan yang kurang mengakibatkan bola yang di lempar mendarat di bola team sendiri, 

hal ini berdampak team mengakibatkan kehilangan point.  

Permasalahan lain karena penggunaan alat yang monoton dan kurang bervariasi, hal ini 

dapat menurunkan motivasi dan minat anak-anak dalam bermain petanque. Anak-anak 
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menjadi terbiasa dengan satu jenis boule saja, sehingga ketika mereka harus menggunakan 

boule yang berbeda, mereka akan mengalami kesulitan dalam menyesuaikan teknik dan grip 

yang tepat. Setiap anak memiliki karakteristik fisik yang berbeda, seperti ukuran tangan, 

dan kekuatan lengan. Dengan hanya menggunakan satu jenis boule, anak-anak menjadi 

terbatas dalam mengembangkan keterampilan yang sesuai dengan kemampuan individu 

mereka.  

Berdasarkan permasalahan yang ada, di perlukan peningkatkan akurasi shooting dalam 

petanque, terutama bagi anak-anak. Akurasi merupakan kecermatan, ketelitian dan 

ketepatan, ini berarti olahraga akurasi adalah olahraga yang mengutamakan kecermatan atau 

ketepatan untuk mencetak kemenangan (Ermika, 2020). Salah satu cara untuk meningkatkan 

akurasi adalah dengan metode latihan variasi menggunakan Resistance Band dan Dumbbell. 

Resistance band dan Dumbbell lebih bersifat interval dengan latihan kekuatan tangan, 

berguna untuk melatih kelenturan dan kekuatan fisik seseorang. Karena jenis latihan 

didalamnya dilakukan secara variasi maka tidak akan membosankan bagi anak-anak. Selain 

itu Resistace Band dan Dumbbell mampu mengembangkan dan meningkatkan kebugaran 

jasmani yang erat kaitannya dengan daya tahan tubuh, kekuatan serta kecepatan. Variasi 

latihan dengan menggunakan Resistance Band dan Dumbbell dibuat dengan menargetkan 

baggian-bagian otot tertentu yang berguna untuk meningkatkan kebugaran, keterampilan 

atau kekuatan. Program latihan ini mampu memberikan suatu tantangan baru sehingga dapat 

memperbaiki akurasi teknik shooting pada olahraga petanque.  

Penggunaan latihan menggunakan Resistance Band dan Dumbbell masih belum 

digunakan dalam meningkatkan akurasi keterampilan teknik shooting pada anak-anak. Oleh 

karena itu, alat tersebut apabila dipadukan dengan suatu program latihan yang tepat, akan 

dapat meningkatkan power otot lengan. Tambahan lainnya apabila digabungkan dengan 

latihan teknik dalam program konversi tahapan latihan teknik akan dapat memperoleh 

keuntungan lebih dalam latihan khususnya teknik shooting yang menjadi sasaran program 

latihan oleh peneliti.  

 

2. KAJIAN TEORITIS 

(1) Hakikat Petanque  

Kata Petanque berasal dari kata Les Ped Tanco atau Petanca  Provençal dari bahasa 

Occitan yang berarti "kaki rapat", salah satu teknik dasar bermain petanque adalah kaki 

yang rapat tidak mengangkat kaki yang menapak ke tanah (Ihsan & Febri, 2022). Menurut 

(Fauziah et al., 2023) petanque merupakan olahraga prestasi yang perkembangannya di 
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Indonesia sangat pesat. Olahraga petanque memiliki induk resmi nasional dan 

internasional. Menurut Confederation Mondiale Sport Boules (Permadi, A. G., & Lubis, 

M. R., 2022) “Petanque adalah bentuk permainan boules yang tujuannya melempar bola 

besi (boules) sedekat mungkin dengan bola kayu yang disebut jack dan kedua kaki harus 

berada di lingkaran kecil.   

Menurut (Ihsan & Febri, 2022) terdapat beberapa sarana dan prasarana petanque terdiri 

dari : bola besi, bola kayu, dan circle. Menurut (Ihsan & Febri, 2022) terdapat dua teknik 

petanque, yaitu pointing dan shooting. Pointing merupakan teknik penting dalam petanque 

yang membutuhkan ketepatan, kontrol, rotasi, dan strategi untuk mendekatkan boule ke 

cochonnet dan mencetak poin. Mempelajari pointing dengan baik akan meningkatkan 

kemampuan bermain petanque dan peluang untuk meraih kemenangan. Shooting 

merupakan teknik vital dalam petanque yang tidak hanya untuk bertahan, tapi juga untuk 

menyerang. Dengan menguasai teknik shooting yang tepat, pemain dapat mengontrol 

jalannya permainan, membatasi poin lawan, dan membuka peluang untuk meraih 

kemenangan. Penguasaan kedua teknik ini sangat penting untuk menjadi pemain petanque 

yang handal. Memahami kapan harus menggunakan pointing dan shooting menjadi kunci 

dalam menyusun strategi yang efektif. Konsentrasi dan koordinasi juga sangat dibutuhkan 

untuk teknik shooting, karena untuk mempertahankan tingkat tembakan yang baik selama 

pertandingan atau kompetisi. Bahwa atlet yang memiliki koordinasi mata tangan dan 

konsentrasi tinggi dapat mengendalikan pertandingan (Khoiril Anam, Fajar Awang 

Irawan, 2018).   

Tujuan Shooting dalam olahraga petanque yaitu upaya dalam menjauhkan bola target 

dengantujuan mengurangi poin lawan dan menambah poin pada tim. Analisis gerakan 

shooting dilakukan untuk menggambarkan karakteristik teknik dasar dalam melakukan 

shooting. 

 

(2) Hakikat Latihan 

 Definisi latihan menurut (Budiwanto, 2017), latihan suatu proses berlatih yang 

sistematis yang dilakukan secara berulang-ulang dan beban latihan kian hari kian 

bertambah. Latihan merupakan aktivitas yang dilakukan secara berulang dengan tujuan 

untuk mencapai sesuatu yang diinginkan individu, dapat bersifat fisik, mental, emosional, 

spiritual, atau kombinasi dari semuanya.  

 Latihan bertujuan untuk memperbaiki keseluruhan level dari kekuatan dan 

kebugaran. Tujuan utama dari latihan atau adalah untuk membantu atlet meningkatkan 
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keterampilan, kemampuan, dan prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai 

keterampulan ada 4 (empat) aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara 

seksama oleh atlet, yaitu; (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik, dan (4) 

latihan mental (Prayoga et al., 2022).  

 Menurut (Mansur, 2004) program latihan 1 sampai 10 set dan yang lain 1 sampai 10 

repetisi dapat menambah kekuatan. Beberapa perubahan yang terjadi setelah melakukan 

latihan yaitu perubahan otot, perubahan sistem cardiopulmonary, tulang, tendon dan 

ligamen, tulang rawan dan persendian, penurunan tekanan darah sistole dan diastole. Efek 

jangka panjang dari latihan juga berefek pada meningkatnya kemampuan sistem 

pernafasan, fungsi jantung, paru-paru, sirkulasi darah, dan volume darah. Dengan berlatih 

secara konsisten dan penuh kesadaran akan meningkatkan kesehatan fisik, mental. 

 

(3) Hakikat Kekuatan  

 Menurut (Subakti & Iksan, 2018), kekuatan merupakan salah satu faktor yang sangat 

penting dalam unjuk kerja dan sangat menentukan kualitas kondisi fisik seseorang. 

Menurut (Chan, 2012) Kekuatan berarti kemampuan  untuk mengeluarkan  tenaga  secara  

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. 

 Menurut (Khomeini, 2016) kekuatan otot lengan yang baik memberikan dampak 

positif berkait dengan penggunaan daya dalam melakukan suatu pukulan. Menurut 

(Krisna, 2022) kekuatan otot lengan merupakan kemampuan kontraksi otot-otot lengan 

yang terlibat secara kuat tanpa mengalami kelelahan untuk mengupayakan 

kemampuannya. Menurut (Sudarsono, 2015) kekuatan dapat dibedakan menjadi tiga yaitu 

kekuatan maksimal, kekuatan daya ledak, dan Power endurance.  Menurut (Roesdiyanto, 

2019) terdapat beberapa faktor yang dapat mempengaruhi kekuatan, yaitu: faktor 

anatomis, meliputi: jenis serabut otot rangka dan besar otot rangka, faktor biokimia: sistem 

metabolisme energi, terutama metabolisme anaerobik, dan faktor biomekanika: sudut 

persendian, kecepat an kontraksi otot dan interaksi posisi antara bagian tubuh dengan 

sistem mekanika gaya secara keseluruhan. 

 Menurut (Priyono et al., 2020) kekuatan otot merupakan suatu kemampuan 

sekelompok otot melawan beban dalam satu usaha. Otot merupakan salah satu penunjang 
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bagi seseorang yang ingin mencapai prestasi maksimal. Kekuatan otot lengan merupakan 

salah satu unsur penting yang mempengaruhi olahraga petanque. Pada olahraga yang 

menggunakan otot lengan seperti petanque, kekuatan otot lengan ini sangat penting, karena 

tidak mungkin seorang pemain atlet dapat berprestasi tanpa menggunakan lengannya. 

Kekuatan otot merupakan salah satu komponen fisik yang sangat penting peranannya 

dalam mendukung keberhasilan aktivitas manusia. Pada dasarnya otot lengan 

dipergunakan untuk melakukan ayunan lengan, dimana ayunan lengan pada waktu 

melakukan shooting memberi tekanan pada bola yang akan dilempar. Otot yang digunakan 

untuk melempar, mengayun, mendorong itu semua memerlukan tenaga, otot otot lengan 

bagian atas tersebut adalah otot brachiaradialis, otot deltoid, otot pectoralis mayor, otot 

triceps brachii, otot biceps brachii, maka dari itu otot yang digunakan harus dilatih dan 

disesuaikan dengan daerah gerak (Sani & Lalu Hulfian, 2022).  

 

(4) Hakikat Resistance Band 

 Menurut (Pairi et al., 2023)   Resistance band merupakan alat olahraga fitness yang 

terbuat dari karet dengan pegangan tangan yang menjadi tumpuan. Resistance band dapat 

digunakan untuk membantu proses penguatan otot tubuh manusia, memperkuat stabilitas 

sendi, memperkuat ligament, dan stabilitas sekelompok otot, sehingga berpengaruh pada 

latihan ketahanan dan terjadi meningkatkan potensi energi otot yang menyebabkan 

peningkatan kualitas kekuatan secara keseluruhan pada otot (Hasnawati, 2021).  

 Menurut (Nilhakim, 2022) terdapat macam bentuk Resistance Band, yakni : (a) 

Bentuk tabung terbuat dari karet atau tali sedikit tebal dan panjangnya bervariasi, sehingga 

cocok untuk berbagai latihan, termasuk latihan kekuatan, peregangan, dan rehabilitasi. (b) 

Bentuk dasar terbuat dari karet cukup panjang dan lebih mudah menyesuaikan tenaga pada 

resistance band karena lebih lebar dan stabil tetapi kekurangannya bentuk dasar ini mudah 

terkena gesekan sehingga mudah robek. (c) Bentuk silikon yang memiliki bentuk unik 

yang terbuat dari silikon dengan banyak digunakan untuk kepentingan terapi dan 

rehabilitasi setelah cedera.   

 Latihan Resistance Band ini digunakan dalam olahraga petanque sebagai alat power 

otot lengan karena alat ini dianggap mudah dan dapat dilakukan oleh semua kalangan. Alat 

ini tidak dapat di gunakan sembarangan, maka harus diperhatikan ketentuan yang berlaku. 

Pada penelitian ini terdapat otot lengan yang dapat disesuaikan penggunaan Resistance 

band sesuai dengan petanque, yakni For amrs, Deltoid Anterior, dan Trapezius. 
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(5) Hakikat Dumbbell  

 Menurut (Prasetyo & Apriyant, 2018) Dumbbell merupakan barbell yang 

mempunyai pegangan lebih pendek dan pada umumnya digunakan dengan satu tangan, 

biasanya mempunyai panjang 20-30 cm, dan biasanya 15 cm dari panjang (di tengah-

tengah) digunakan untuk pegangan. Latihan (Hotliber Purba, 2019) Dumbbell merupakan 

salah satu bentuk latihan plyometrics dan latihan ini dilakukan untuk menghasilkan power 

otot lengan, sehingga dapat meningkatkan suatu prestasi. Menurut (Alit Kamayoga et al., 

2017) terdapat tiga jenis Dumbbell, yaitu Dumbbell Lunges, Elastic Band, dan Core 

Stability Exercise. Dumbbell juga berfungsi untuk mengurangi tingkat tremor lengan 

ketika ingin melatih otot lengan dan bahu agar kekuatan otot meningkat dan dapat 

mengurangi tingkat tremor lengan (Abdurrouf, 2014).  

 Menurut (Zamroni Muhammad Helmi, 2016) Dumbbell bermanfaat untuk 

meningkatkan kekuatan untuk mencapai tujuan seperti memperbaiki kondisi fisik, daya 

tahan otot untuk mencegah terjadinya cedera atau untuk tujuan kesehatan, dan fleksibilitas 

dikarenakan variasinya sangat banyak dan beban mudah diatur sesuai dengan takaran 

latihan. Pada penelitian ini terdapat otot lengan yang dapat disesuaikan penggunaan 

Dumbbell sesuai dengan petanque, yakni For amrs, Deltoid Anterior, dan Trapezius. 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini adalah penelitian Eksperimen. Desain penelitian yang digunakan adalah 

“Two Groups Pretest Posttest Design”, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest 

sebelum di beri perlakuan dan posttest setelah di beri perlakuan (Sugiyono, 2019). Populasi 

pada penelitian ini adalah atlet Petanque pada SDN Rawamangun 09 yang beranggotakan 

34 orang atlet aktif putra dan putri. Dalam penelitian ini menggunakan Purposive Sampling, 

berdasarkan keputusan sampel terdapat 30 atlet.  

Pengumpulan data menggunakan instrumen penelitian, analisis data bersifat 

kuantitatif/statistik, dengan tujuan untuk menguji hipotesis yang telah ditetapkan (Sugiyono, 

2019). Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan tes 

kemampuan teknik Shooting yang telah dimodifikasi. Dalam penelitian ini menggunakan 

uji keabsahan data yang digunakan agar hasil penelitian dapat dipertanggung jawabkan dari 

segala sisi. Setelah melakukan validasi ahli media dengan tiga orang ahli, maka penelitian 

ini dikatakan dapat berjalan semestinya.  
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

A. Hasil Penelitian 

1. Deskripsi data dengan menggunakan metode latihan Resistance Band 

a) Data hasil tes awal (PreTest) 

Data yang terkumpul mengenai metode latihan Resistance Band pada tes awal 

diperoleh skor terendah yaitu 0, dan skor tertinggi yaitu 6 dengan rata – rata (X)= 

3,06 dengan standar deviasi (SD)= 1,74 dan dengan standar eror (SE)= 0,45. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1  

Histogram data awal kelompok Shooting dengan Resistance Band 

 

b) Data hasil tes akhir (PosTest) 

Data yang terkumpul mengenai metode latihan Resistance Band pada tes akhir 

diperoleh skor terendah yaitu 3, dan skor tertinggi yaitu 8 dengan rata – rata (X)= 4,93 

dengan standar deviasi (SD)= 1,66 dan dengan standar eror (SE)= 0,43.  
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Gambar 2 Histogram data akhir kelompok Shooting dengan Resistance Band 

 

2. Deskripsi data dengan menggunakan metode latihan Dumbbell 

a) Data hasil tes awal (PreTest) 

    Data yang terkumpul mengenai metode latihan Dumbbell pada tes awal diperoleh 

skor terendah yaitu 0, dan skor tertinggi yaitu 6 dengan rata – rata (X)= 2,9 , dengan 

standar deviasi (SD)= 1,78, dan standar eror (SE)= 0,46. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3 Histogram data awal kelompok Shooting dengan Dumbbell 

 

b) Data hasil tes akhir (PostTest) 

Data yang terkumpul mengenai metode latihan Dumbbell pada tes akhir diperoleh 

skor terendah yaitu 2, dan skor tertinggi yaitu 6 dengan rata – rata (X)= 3,6 dengan 

standar deviasi (SD)= 1,18 dan dengan standar eror (SE)= 0,07.   
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Gambar 4 Histogram data akhir kelompok Shooting dengan Dumbbell 

Berdasarkan nilai hasil test uji hipotesis dependent, diketahui bahwa untuk nilai 

perbandingan mean antara variabel X1 dan variabel X2 diperoleh 0,5, dan hasil perhitungan 

selanjutnya untuk mengetahui adanya perbandingan antara kelompok latihan Shooting 

menggunakan Resistance Band (X1) dan kelompok latihan Shooting menggunakan Dumbbell 

(X2) ditentukan dengan menggunakan uji t yaitu (t hitung) sebesar 2,66 sedangkan  

dengan taraf signifikan 0,05 dengan df (n1+n2-2) adalah 2,04; maka  (2,66) ˃  (2,04) 

sehingga H₀ diterima dan H₁ ditolak yang berarti latihan Shooting menggunakan Resistance 

Band lebih baik dibandingkan dengan latihan Shooting dengan Dumbbell.  

 

B. PEMBAHASAN  

1. Latihan kekuatan menggunakan Resistance Band berhasil meningkatkan hasil 

Shooting atlet Petanque level anak-anak yang mengharuskan atlet untuk berfokus pada 

hasil yang didapat, latihan ini melatih  feeling  dan mental atlet menjadi lebih baik 

sehingga hasil yang didapat menjadi optimal. 

2. Terdapat peningkatan latihan kekuatan dengan Resistance Band terhadap hasil 

Shooting. Berdasarkan hasil penelitian (Fatchutahman, 2023) menunjukkan bahwa 

terdapat peningkatan hasil Shooting yang signifikan menggunakan Resistance Band 

karena memberikan peningkatan keterampilan shooting yang lebih baik. Menurut hasil 

penelitian (Suharto, 2023) latihan kekuatan otot lengan dengan metode latihan 

Resistance Band mengalami peningkatan terhadap ketepatan shooting cabang olahraga 

petanque, hal ini terlihat pada treatment yang dilakukan setelah perlakuan dengan 

program latihan menggunakan Resistance Band. 
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3. Pada hasil Post-test menunjukkan bahwa nilai latihan kekuatan menggunaakan 

Resistance Band yaitu 74, dan Dumbbel yaitu sebanyak 54. Dengan demikian dapat 

disimpulkan, bahwa metode latihan Resistance Band memperoleh angka yang lebih 

tinggi secara signifikan dibandingkan dengan latihan Dumbbell. Pada uji t-dependent 

Resistance Band mendapatkan hasil sebesar 6,2 > 2,145 yang berarti thitung lebih besar 

dari pada ttabel, sehingga dapat diakatakan bahwa terdapat peningkatan latihan 

menggunakan Resistance Band hal ini terlihat pada perhitungan uji t-dependent 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh dari atlet Petanque level anak-anak 

dengan perhitungan statistik, dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan keberhasilan 

teknik Shooting pada atlet Petanque level anak-anak setelah diberikan latihan dengan 

menggunakan metode Resistance Band. Kedua dari metode latihan tersebut menunjukan 

perbedaan peningkatan keberhasilan pada teknik Shooting Petanque, dari kedua metode 

ini terdapat perbedaan peningkatan keberhasilan teknik Shooting Petanque yang lebih 

baik adalah menggunakan metode Resistance Band , karena rata-rata uji-t sampel berbeda 

berdasarkan tes akhir perbandingan metode latihan menggunakan Resistance Band dan 

Dumbbell, hasil rata-rata Resistance Band adalah 4,93 dan hasil rata-rata Dumbbell 3,6. 

Saran untuk para pelatih ataupun para guru olahraga agar dapat memberikan metode 

latihan yang bervariasi dan menambahkan dengan model game.  
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