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digunakan pada 30 atlet yang dipilih secara purposive sampling. Hasil
analisis uji-t menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada kelompok
yang diberikan latihan dumbbell front raise, sedangkan kelompok kontrol
tidak menunjukkan perubahan signifikan. Hal ini mengindikasikan bahwa
latihan dumbbell front raise efektif dalam meningkatkan kemampuan
shooting jarak 9 meter pada siswa kelas V. Hasil penelitian ini memberikan
rekomendasi bagi pelatih dan atlet petanque untuk mengadopsi latihan
dumbbell front raise sebagai bagian dari program latihan rutin guna
meningkatkan performa dalam pertandingan.
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PENDAHULUAN

Olahraga petanque, sebagai cabang olahraga prestasi yang terus berkembang, menuntut atlet
memiliki kemampuan teknik yang mumpuni, terutama dalam hal shooting. Kemampuan
shooting yang baik, khususnya pada jarak 9 meter, sangat krusial dalam menentukan
kemenangan dalam pertandingan. Namun, berdasarkan pengamatan pada siswa kelas V UPT
SPF SD PERUMNAS I, masih terdapat kekurangan dalam hal akurasi dan kekuatan saat
melakukan shooting jarak jauh.
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Penelitian ini berfokus pada upaya meningkatkan kemampuan shooting jarak 9 meter pada pada
siswa kelas V. Salah satu faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan shooting adalah
kekuatan otot bahu. Latihan dumbbell front raise dipilih sebagai intervensi karena gerakannya
melibatkan otot bahu anterior yang berperan penting dalam mekanisme lemparan(Nakulo,
2017).

Petanque, sebagai olahraga yang berasal dari Perancis, memiliki teknik dasar yang harus
dikuasai oleh atlet, salah satunya adalah shooting. Teknik shooting yang benar melibatkan
serangkaian gerakan yang kompleks, mulai dari grip, posisi siap, hingga pelepasan bola(Badaru
et al., 2021). Kekuatan otot bahu yang adekuat akan mendukung atlet dalam menghasilkan
lemparan yang kuat dan akurat.

Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk menguji hipotesis bahwa latihan dumbbell
front raise secara signifikan dapat meningkatkan kemampuan shooting jarak 9 meter pada pada
siswa kelas V. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi
pengembangan program latihan petanque, khususnya dalam meningkatkan kemampuan teknik
shooting.

Penelitian ini relevan dilakukan karena masih terbatasnya penelitian mengenai pengaruh latihan
kekuatan spesifik yaitu dumbbell front raise terhadap kemampuan shooting pada olahraga
petanque. Selain itu, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi pelatih dan
atlet petanque dalam merancang program latihan yang lebih efektif.

METODE PENELITIAN

Berdasarkan tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian yang berjudul
“Pengaruh Latihan Dumbbell Front Raise Terhadap Kemampuan Shooting Jarak 9 Meter pada
pada siswa kelas V “ menggunakan metode penelitian eksperimen. Penelitian eksperimental ini
menggunakan desain post-test pra-tes kelompok untuk menguji pengaruh 16 sesi latihan
dumbbell front raise terhadap peningkatan kekuatan otot bahu pada 30 siswa kelas V UPT SPF
SD PERUMNAS | yang dipilih secara O-pairing sesuai dengan hasil pretest. Latihan dilakukan
empat kali seminggu selama 45 menit per sesi. Setiap sesi diawali dengan pemanasan selama
10 menit (lari ringan dan peregangan dinamis) dan dilanjutkan dengan latihan inti dumbbell
front raise sebanyak 2 set x 12 repetisi dengan beban progresif.

X1

[ P ]——-[ Pretest Posttest

X2

Gambar 1 Desain Kontrol Penelitian
Sumber : Sugiyono 2015:125
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Hasil
N Range | Min Max Sum Mean Std. Deviation
Pretest 15 10 5 15 158 10.53 2.642
Postest 15 11 9 20 209 13.93 3.195

Tabel 1 Analisis Deskriptif

Hasil penelitian ini memberikan bukti kuat mengenai efektivitas latihan dumbbell front raise
dalam meningkatkan kemampuan shooting . Analisis data menunjukkan adanya peningkatan
yang signifikan pada skor post-test dibandingkan dengan skor pre-test. Temuan ini
mengindikasikan bahwa latihan kekuatan spesifik pada otot bahu, seperti yang dilakukan dalam
latihan dumbbell front raise, dapat berkontribusi secara langsung pada peningkatan akurasi dan
kekuatan dalam gerakan shooting.

Hasil penelitian ini memiliki implikasi yang penting bagi pelatih dan atlet petanque. Latihan
dumbbell front raise dapat dijadikan sebagai bagian integral dari program latihan untuk
meningkatkan kemampuan shooting. Pelatih dapat menyesuaikan intensitas dan volume latihan
sesuai dengan kebutuhan individu setiap atlet. Selain itu, atlet juga dapat melakukan latihan ini
secara mandiri untuk melengkapi program latihan yang sudah ada.

Pembahasan

Analisis statistik yang dilakukan pada data penelitian ini memberikan dukungan kuat terhadap
temuan di atas. Nilai t hitung yang sangat tinggi (7,141) dan nilai p yang sangat kecil (0,000)
menunjukkan bahwa perbedaan antara skor pre-test dan post-test sangat signifikan secara
statistik. Hal ini berarti bahwa peningkatan kemampuan menembak yang diamati bukanlah
hasil dari kebetulan, melainkan merupakan efek langsung dari latihan dumbbell front raise.

Bagaimana latihan dumbbell front raise dapat meningkatkan kemampuan shooting? Salah satu
kemungkinan adalah melalui peningkatan kekuatan otot bahu yang memungkinkan atlet untuk
menghasilkan gaya yang lebih besar dan lebih konsisten saat melakukan lemparan bola. Selain
itu, latihan ini juga dapat meningkatkan koordinasi antara otot-otot yang terlibat dalam gerakan
menembak, sehingga gerakan menjadi lebih efisien dan akurat.

Analisis statistik menunjukkan peningkatan performa yang jelas, dengan nilai t hitung sebesar
7,141 dan nilai p 0,000, menandakan peningkatan signifikan dalam kemampuan menembak
pada jarak 9 meter.

Peningkatan yang signifikan ini dapat dijelaskan oleh beberapa faktor. Pertama, latihan
dumbbell front raise membantu meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot bahu, yang
merupakan kelompok otot utama yang terlibat dalam gerakan shooting. Peningkatan kekuatan
otot bahu memungkinkan atlet untuk menghasilkan gaya yang lebih besar dan lebih konsisten
saat melakukan lemparan bola. Kedua, latihan ini juga membantu meningkatkan stabilitas sendi
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bahu, yang sangat penting untuk menjaga akurasi gerakan. Dengan sendi bahu yang lebih stabil,
atlet dapat mengontrol arah lemparan bola dengan lebih baik.

PENUTUP

Temuan penelitian menyoroti dampak signifikan dari intervensi pelatihan dumbbell front raise
terhadap peningkatan kemampuan shooting pada siswa kelas V UPT SPF SD PERUMNAS 1.
Studi ini menunjukkan peningkatan yang jelas dalam performa shooting, didukung oleh analisis
statistik dan perbandingan pretest-posttest. Hasil ini menggarisbawahi pentingnya program
pelatihan dumbbell front raise yang ditargetkan dalam mengoptimalkan keterampilan shooting
terutama jarak jauh pada olahraga petanque.
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