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ABSTRAK 

 

M.Ihza Aulia Viqra.HR. (2026). Hubungan Kekuatan Otot Lengan dan 

Kelentukan Dengan Hasil Pointing Atlet Petanque Universitas Negeri Padang 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot 

lengan dan kelentukan dengan hasil Pointing atlet Petanque Universitas Negeri 

Padang. Teknik Pointing merupakan salah satu teknik dasar dalam olahraga 

Petanque yang menuntut ketepatan, kontrol tenaga, serta koordinasi gerak yang 

baik, sehingga diduga dipengaruhi oleh kondisi fisik khususnya kekuatan otot 

lengan dan kelentukan.  

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan 

pendekatan korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet UKM 

Petanque Universitas Negeri Padang dengan sampel yang berjumlah 15 orang, 

dengan teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Instrumen 

yang digunakan dalam penelitian ini meliputi tes kekuatan otot lengan 

menggunakan Medicine Ball Throw Test, tes kelentukan menggunakan Sit and 

Reach Test, dan tes hasil Pointing menggunakan Petanque Pointing Test. Teknik 

analisis data menggunakan uji korelasi sederhana dan korelasi ganda, yang 

sebelumnya diawali dengan uji normalitas data.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara kekuatan otot lengan dengan hasil Pointing dengan nilai rhitung = 0.910 > 

rtabel = 0,514, dan uji lanjut signifikan nilai thitung = 7.928 > ttabel = 1.770. 

Terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan dengan hasil Pointing 

dengan nilai rhitung = 0.870 > rtabel = 0.514, dan uji lanjut signifikan nilai 

thitung = 6.385 > ttabel = 1.770. Secara simultan terdapat hubungan yang 

signifikan antara kekuatan otot lengan dan kelentukan dengan hasil Pointing atlet 

Petanque Universitas Negeri Padang dengan nilai nilai rhitung = 0.911 > rtabel 

=0.514, dan nilai Fhitung =29,642 >Ftabel = 3.885. 

Kata Kunci : Kekuatan Otot Lengan, Kelentukan, Hasil Pointing 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga didefinisikan sebagai kumpulan gerakan fisik yang dilakukan 

dengan cara yang teratur dan direncanakan dengan baik untuk meningkatkan 

kualitas hidup dan mencapai tujuan tertentu (Jannah & Winarno, 2022). Selain 

menjaga kesehatan tubuh, olahraga berperan membentuk mental, disiplin, dan 

karakter seseorang. Aktivitas ini tidak hanya berdampak pada fisik, tetapi juga 

menyimpan nilai edukatif, sosial, dan emosional penting untuk pembentukan 

karakter. Olahraga mampu meningkatkan kualitas hidup, menanamkan 

sportivitas, disiplin, dan kerja sama, serta membentuk generasi muda yang 

sehat dan berdaya saing. Secara umum, olahraga meliputi permainan, latihan, 

dan kompetisi yang memberikan manfaat fisik, mental, dan sosial. Dalam 

kehidupan, olahraga sangat penting karena mendukung kebugaran fisik 

sekaligus memberi manfaat psikologis dan sosial. Berdasarkan tujuan, 

olahraga dibagi menjadi olahraga pendidikan, olahraga masyarakat, dan 

olahraga prestasi yang sesuai kebutuhan individu. 

Disebutkan dalam Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 Tentang 

Keolahragaan bahwa ruang lingkup olahraga dibagi menjadi beberapa bagian, 

yaitu olahraga pendidikan, olahraga masyarakat, dan olahraga prestasi. 

Olahraga pendidikan diselenggarakan untuk menanamkan nilai-nilai karakter 

dan memperoleh pengetahuan, keterampilan, dan sikap yang dibutuhkan guna 

membangun gaya hidup sehat aktif sepanjang hayat. Olahraga masyarakat 

dapat dilaksanakan oleh setiap orang, satuan pendidikan, lembaga, 
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perkumpulan, atau organisasi olahraga. Olahraga masyarakat bertujuan untuk 

membudayakan aktivitas fisik, menumbuhkan kegembiraan, dan membangun 

hubungan sosial. Olahraga prestasi dimaksudkan sebagai upaya untuk 

meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka 

meningkatkan harkat dan martabat bangsa. 

Olahraga pendidikan adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang 

dilaksanakan sebagai proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk 

memperoleh pengetahuan kepribadian, keterampilan, kesehatan, dan 

kebugaran jasmani. Olahraga pendidikan sebagai bagian dari proses 

pendidikan secara umum yang dilaksanakan oleh satuan pendidikan baik 

satuan pendidikan formal maupun non-formal, biasanya dilakukan oleh satuan 

pada setiap jenjang pendidikan. Menurut Barrie Houlihan (2016:171), “dalam 

meningkatkan prestasi olahraga, salah satunya adalah melalui jenjang sekolah 

dan juga sistem pendidikan yang baik. Kebijakan olahraga di dalam dunia 

pendidikan sangat berpengaruh terhadap keberhasilan prestasi olahraga”. 

(Yongki Deisharjo et al., n.d.). 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa olahraga pendidikan memiliki 

peran penting dalam membentuk karakter, keterampilan, dan meningkatkan 

kebugaran peserta didik. Olahraga pendidikan menjadi bagian dalam proses 

pendidikan formal dan non-formal, berkontribusi dalam menanamkan 

sportivitas, disiplin, kerja sama, serta meningkatkan kualitas hidup peserta 

didik. Selain itu, kebijakan olahraga di dunia pendidikan memiliki pengaruh 

besar terhadap keberhasilan prestasi olahraga. 
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Dalam dunia pendidikan, olahraga terintegrasi melalui pendidikan 

jasmani sebagai mata pelajaran yang mengembangkan aspek pengetahuan, 

keterampilan, dan sikap peserta didik. Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK) menjadi media penting menumbuhkan minat dan bakat 

siswa serta membentuk gaya hidup sehat sejak dini. Di perguruan tinggi, 

olahraga tidak hanya bagian kurikulum tapi juga kegiatan ekstrakurikuler dan 

UKM yang menyalurkan hobi dan keterampilan olahraga mahasiswa. Salah 

satu cabang yang berkembang adalah olahraga Petanque, yang strategis, 

menyenangkan, dan inklusif, menekankan ketepatan, konsentrasi, dan kerja 

sama tim. Petanque banyak diminati di lingkungan fakultas olahraga, terutama 

dalam UKM sebagai sarana pengembangan keterampilan. Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang berperan dalam pembinaan 

akademik dan non-akademik, termasuk pengembangan prestasi mahasiswa 

melalui UKM olahraga. UKM diharapkan menyalurkan minat, membentuk 

keterampilan, dan meningkatkan prestasi sampai tingkat nasional dan 

internasional, memberikan kontribusi penting bagi pengembangan olahraga 

pendidikan dan prestasi. 

Petanque adalah bentuk permainan boules di mana tujuannya adalah 

melempar bola besi sedekat mungkin dengan bola kayu, yang disebut 

cochonnet, dan kaki harus berada dalam lingkaran kecil (Rhamadhan et al., 

2023). Dalam permainan petanque, terdapat 2 (dua) jenis keterampilan. Teknik 

Pointing bertujuan menghantarkan bola besi sedekat mungkin dengan bola 

kayu, menuntut akurasi tinggi dan melibatkan lemparan dengan posisi berdiri 
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atau jongkok. Teknik shooting bertujuan menjauhkan bola lawan dengan 

menembakkan bola besi ke arah sasaran agar jauh dari bola kayu, biasanya 

dilakukan dalam posisi berdiri dan memerlukan ketepatan tinggi. Olahraga ini 

dapat dimainkan secara individu atau beregu di lapangan datar yang berpasir, 

berkerikil, atau berumput. Kedua teknik memiliki fungsi yang saling 

melengkapi dalam strategi permainan dan kedisiplinan menjaga posisi kaki 

dalam lingkaran saat melempar sangat penting. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa olahraga Petanque adalah olahraga 

melempar bola besi dengan tujuan untuk mendekatkan bola tersebut ke arah 

bola kayu (jack) yang menjadi sasaran. Olahraga ini dapat dimainkan secara 

individu maupun kelompok yang dimainkan pada lapangan datar dengan 

permukaan tanah keras, pasir, kerikil, atau rumput. Dalam olahraga Petanque, 

terdapat dua teknik yang harus dikuasai, yaitu teknik shooting dan teknik 

Pointing. 

Teknik pointing memiliki ciri khas melempar bola sehingga bola lebih 

dekat ke target dan dibutuhkan keterampilan khusus untuk melakukan teknik 

pointing. Untuk dapat melakukan teknik pointing yang baik, dibutuhkan 

komponen fisik dalam melakukan teknik pointing sehingga tingkat 

keberhasilan lemparan lebih tinggi (Hanief & Purnomo, 2019). Keberhasilan 

lemparan menunjuk juga sangat didukung oleh bentuk dan tinggi badan, 

panjang lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan, 

koordinasi mata-tangan, dan keseimbangan. (Maliki et al., 2022). Sehingga, 

dapat disimpulkan bahwa teknik lemparan Pointing dalam Petanque bertujuan 
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melempar bola sedekat mungkin dengan target untuk meraih poin. Teknik ini 

membutuhkan akurasi, konsentrasi, kekuatan, dan koordinasi mata-tangan. 

Penguasaan Pointing sangat penting untuk strategi dan meningkatkan peluang 

kemenangan. 

Berdasarkan observasi pada tanggal 21 Juli 2025 di lapangan UKM 

Petanque Universitas Negeri Padang (UNP) yang merupakan pusat 

pengembangan olahraga Petanque mahasiswa yang berlokasi di Lapangan 

Petanque Kampus II UNP Lubuk Buaya, Jl. Adinegoro, Lubuk Buaya, Kec. 

Koto Tangah, Kota Padang. Fasilitas latihan di UKM ini sudah memadai, 

dengan 7 lane lapangan, circle, bola kayu (jack), meteran panjang dan pendek, 

bola latihan, serta perlengkapan pendukung lainnya yang cukup menunjang 

proses latihan atlet. Jadwal latihan UKM Petanque UNP dilakukan dua kali 

sehari, pagi dan sore, selama enam hari dalam seminggu. Pada hari Senin, 

Selasa, Kamis, dan Jumat, latihan difokuskan pada pengembangan teknik 

lemparan, sedangkan pada hari Rabu dan Sabtu latihan dilakukan dalam 

situasi game atau permainan untuk mengimplementasikan teknik yang sudah 

dipelajari sesuai jarak yang dilatih. Latihan yang terstruktur ini bertujuan 

meningkatkan keterampilan teknis dan kesiapan bertanding atlet Petanque 

UNP secara sistematis. Pendekatan yang dilakukan oleh UKM mampu 

membentuk pembinaan yang konsisten sekaligus meningkatkan prestasi 

olahraga Petanque di kalangan mahasiswa UNP. 

Berikut adalah jadwal latihan UKM (Unit Kegiatan Mahasiswa) 

Petanque UNP: 
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Tabel 1. Jadwal Latihan UKM Petanque UNP 

Hari Pagi Keterangan Sore Keterangan 

Senin 08.00 - 11.00 6 meter 16.00 – 18.00 6 meter 

Selasa 08.00 - 11.00 7 meter 16.00 – 18.00 7 meter 

Rabu 08.00 - 11.00 8 meter 16.00 – 18.00 8 meter 

Kamis 08.00 - 11.00 9 meter 16.00 – 18.00 9 meter 

Jumat 08.00 - 11.00 10 meter 16.00 – 18.00 10 meter 

Sabtu 08.00 - 11.00 Game 16.00 – 18.00 Game 

 

Dapat dilihat pada tabel jadwal latihan rutin UKM Petanque UNP 

dapat dikatakan jika tidak terdapat hambatan atau kendala dalam proses 

latihan. Baik latihan teknik, taktik, latihan fisik dan implementasi program 

latihan pada situasi permainan (game). Seharusnya dengan adanya jadwal 

latihan yang terorganisir dapat memaksimalkan potensi atlet dan dapat 

bersaing pada saat berkompetisi.  

Berdasarkan hasil observasi di lapangan pada tanggal 25 Juli 2025, 

peneliti menemukan adanya beberapa kendala eksternal maupun internal yang 

mempengaruhi performa atlet dalam proses latihan. Dari sisi eksternal, 

kendala utama terletak pada kondisi lapangan yang bervariasi di setiap lane. 

Beberapa lane memiliki permukaan tipis dengan sedikit kerikil kecil, ada pula 

yang cukup tebal dengan kerikil, sementara yang lain miring dan berlubang, 

bahkan terdapat pula lane yang dipenuhi batu-batu besar yang tertanam di 

dalam tanah. Variasi kondisi tersebut menuntut atlet untuk mampu melakukan 

analisis terlebih dahulu sebelum melakukan lemparan. Jika lemparan 

dilakukan tanpa perhitungan yang matang, justru akan merugikan atlet. Dari 

sisi internal, kendala yang ditemukan berkaitan dengan kedisiplinan atlet 

dalam mengikuti latihan. Rendahnya kesadaran disiplin ini dapat dipengaruhi 
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oleh beberapa faktor, seperti jarak tempat tinggal atlet yang relatif jauh dari 

lokasi latihan, serta jadwal perkuliahan yang sering berbenturan dengan waktu 

latihan.  

Berdasarkan hasil wawancara pada tanggal 25 Juli 2025 dengan pelatih 

UKM Petanque UNP yaitu Rully Effendi, S.Or., M.Or.  menyampaikan bahwa 

terdapat beberapa atlet yang memiliki kendala pada saat melakukan lemparan 

Pointing. Hal ini dapat dilihat pada saat latihan, dimana ketika atlet melakukan 

lemparan Pointing terkadang bola jauh dari bawah target ataupun jauh dari 

atas target karena kontrol tenaga yang kurang baik. Faktor lainnya seperti dari 

sudut lemparan yang kurang pas dapat mempengaruhi hasil Pointing, jika 

terlalu cepat melepas maka bola kemungkinan bola akan bergulir dengan cepat 

dan jauh dari target. Jika bola dilambungkan terlalu tinggi, maka kemungkinan 

bola akan langsung berhenti tanpa bergulir ke arah target sehingga hasil 

Pointing jauh dari bawah target dan hal ini dapat terjadi pada seluruh atlet.  

Berdasarkan hasil perbincangan pada tanggal 25 Juli 2025 dengan 

salah satu atlet UKM Petanque UNP yaitu Haritsah Khairul Akbar, ia 

menyatakan bahwa lemparan Pointing adalah lemparan untuk mendekatkan 

bola besi ke target  dengan cara menghantarkan bola dengan lembut dan sudut 

lemparan yang pas. Namun, mengalami kendala ketika melakukan teknik 

Pointing. Karena terkadang hasil Pointing memantul jauh dari landing karena 

mendarat di atas batu besar, terkadang landing pas namun tenaga berlebih atau 

tenaga kurang sehingga bola jauh di atas dan di bawah target. Hal ini menjadi 
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kendala yang cukup mempengaruhi performa dalam bermain dan perlu 

ditindaklanjuti.   

Berdasarkan beberapa kompetisi yang pernah diikuti oleh atlet 

Petanque UNP, dapat dilihat bahwasanya prestasi atlet Petanque UNP masih 

jauh dari yang diharapkan. Hal ini dapat dilihat dari beberapa event yang telah 

diikuti. 

Tabel 2. Data Kejuaraan Atlet Petanque UNP 

No Nama Kegiatan 
Waktu/Tempat 

Pelaksanaan 

Jumlah 

Nomor 
Hasil 

1 
Kejurwil Mahasiswa 

Se-Sumatera 

November 

2021/Universitas Negeri 

Padang 

2 Nomor - 

2 
Open Tournament 

Riau 

Januari 2022/Universitas 

Islam Riau 
3 Nomor 

Juara 2 

Double 

Woman 

3 Kejurnas Banten Oktober 2022/Banten 
11 

Nomor 

Juara 2 

Double 

Woman 

4 

Pekan Olahraga 

Mahasiswa Nasional 

(POMNAS) 

November 

2022/Universitas Negeri 

Padang 

11 

Nomor 

a. Juara 1 

Triple 

Mix A 

b. Juara 1 

Triple 

Mix B 

5 
Babak Kualifikasi 

PON 

Juli 2023/GOR Tabanan 

Bali 

13 

Nomor 

Juara 2 

Triple 

Woman 

6 
22nd IMT-GT Varsity 

Carnival 

8-12 Juli 

2023/Universitas Syiah 

Kuala 

1 Nomor 
Juara 3 

Beregu 

7 
Kejurnas Mahasiswa 

UNJ Open Series II 

17-19 Mei 2024/Stadion 

Cendrawasih Cengkareng 
3 Nomor - 

 

Berdasarkan fakta di lapangan, keberhasilan seorang atlet dalam 

melakukan lemparan Pointing sehingga bola dekat dengan jack sangat 

dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal. Faktor internal mencakup aspek 
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fisik, teknik, serta mental dari atlet sendiri. Atlet dengan kondisi yang prima, 

seperti memiliki daya tahan, kekuatan otot lengan, kelentukan, konsentrasi, 

koordinasi mata dan tangan menjadi pondasi penting atlet dalam mencapai 

performa maksimal dalam melakukan teknik Pointing. Untuk itu, agar dapat 

tumbuh dan berkembang dengan baik, setiap   insan   diharapkan   untuk         

selalu   menjaga      dan      meningkatkan      kondisi   fisiknya (Zulbahri, 

2019). 

Keberhasilan lemparan Pointing dalam olahraga Petanque tidak hanya 

bergantung pada kekuatan dan kelentukan fisik, tetapi juga pada penguasaan 

teknik, pemilihan titik pendaratan bola, dan evaluasi lemparan. Atlet dengan 

mental kuat, fokus, disiplin, dan komitmen latihan yang tinggi lebih mudah 

meraih prestasi. Latihan terstruktur yang disesuaikan kebutuhan individu dan 

bimbingan pelatih berpengalaman memainkan peranan penting. Faktor 

eksternal seperti kondisi lapangan, cuaca, kebersihan, dan gangguan suara 

juga memengaruhi performa atlet. Dukungan pelatih dan rekan tim menjaga 

motivasi, sementara nutrisi dan istirahat cukup mendukung kebugaran dan 

pemulihan tubuh. Koordinasi mata dan tangan, konsentrasi, keseimbangan, 

dan biomekanika gerak lemparan menjadi aspek utama dalam teknik Pointing 

yang tepat untuk menghasilkan lemparan presisi. Semua faktor internal dan 

eksternal harus terpenuhi agar atlet dapat tampil optimal dan mencapai 

prestasi maksimal dalam pétanque. 

Berdasarkan beberapa pernyataan sebelumnya, peneliti menduga 

bahwa kondisi fisik, khususnya kekuatan otot lengan dan kelentukan, 



10 

 

 
 

memiliki hubungan penting dan sangat berpengaruh terhadap akurasi hasil 

Pointing dalam Petanque. Kekuatan otot lengan berperan besar dalam 

menghasilkan tenaga dan akurasi lemparan Pointing, semakin kuat otot 

lengan, semakin baik ketepatan lemparan yang dicapai. Sedangkan 

kelentukan, khususnya pergelangan tangan dan bahu memungkinkan gerakan 

ayunan lengan yang lebih luwes dan efisien sehingga lemparan sesuai dengan 

sudut dan teknik yang tepat, sekaligus mengurangi risiko cedera akibat 

gerakan berulang. Jika kekuatan otot dan kelentukan kurang baik, lemparan 

cenderung kurang maksimal dan gerakan menjadi kaku. Oleh karena itu, 

dalam penelitian ini fokus utama peneliti adalah mengkaji hubungan antara 

kekuatan otot lengan dan kelentukan dengan akurasi hasil Pointing atlet 

pétanque Universitas Negeri Padang. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka peneliti dapat 

melihat beberapa aspek yang dominan mempengaruhi hasil Pointing dalam 

olahraga Petanque, yaitu sebagai berikut: 

1. Kekuatan otot lengan 

2. Kelentukan 

3. Teknik Pointing 

4. Keseimbangan 

5. Koordinasi mata dan tangan 

6. Konsentrasi  

7. Ketepatan 
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8. Kondisi lapangan 

9. Cuaca 

10. Gangguan di lapangan 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, banyak faktor yang 

mempengaruhi kemampuan dalam melakukan teknik Pointing Petanque. 

Maka, dalam penelitian ini peneliti membatasi masalah penelitian pada: 

1. Variabel Bebas: Kekuatan otot lengan (X1) dan Kelentukan (X2).  

2. Variabel Terikat: Hasil Pointing (Y). 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka masalah dalam 

penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat hubungan kekuatan otot lengan dengan hasil Pointing 

atlet Petanque Universitas Negeri Padang? 

2. Apakah terdapat hubungan kelentukan dengan hasil Pointing atlet 

Petanque Universitas Negeri Padang? 

3. Apakah terdapat hubungan kekuatan otot lengan dan kelentukan dengan 

hasil Pointing atlet Petanque Universitas Negeri Padang? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian yang 

ingin dicapai, yaitu:  
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1. Untuk mengetahui hubungan kekuatan otot lengan dengan hasil Pointing 

atlet Petanque Universitas Negeri Padang. 

2. Untuk mengetahui hubungan kelentukan dengan hasil Pointing atlet 

Petanque UNP. 

3. Untuk mengetahui hubungan kekuatan otot lengan dan kelentukan dengan 

hasil Pointing atlet Petanque Universitas Negeri Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan masalah yang diteliti, maka penelitian 

ini diharapkan bermanfaat bagi: 

1. Bagi peneliti, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana 

strata satu (S1) Pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan. 

2. Bagi pelatih, penelitian ini dapat digunakan sebagai patokan atau acuan 

untuk mengembangkan kemampuan teknik Pointing atlet. 

3. Bagi atlet, penelitian ini dapat digunakan oleh atlet sebagai referensi atau 

masukan perbaikan pada teknik Pointing. 

4. Bagi pembaca, sebagai bahan bacaan untuk menambah wawasan 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan temuan hasil dan pembahasan yang telah diuraikan pada 

bagian terdahulu, maka dapat penulis simpulkan sebagai berikut: 

1. Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan 

hasil Pointing atlet pétanque Universitas Negeri Padang, dibuktikan 

dengan nilai rhitung = 0.910 > rtabel = 0,514, dan uji lanjut signifikan 

nilai thitung = 7.928 > ttabel = 1.770. Semakin baik kekuatan otot 

lengan atlet, maka semakin baik kemampuan atlet melakukan lemparan 

Pointing. 

2. Terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan dengan hasil 

Pointing, dengan nilai rhitung = 0.870 > rtabel = 0.514, dan uji lanjut 

signifikan nilai thitung = 6.385 > ttabel = 1.770. Kelentukan yang baik, 

mendukung atlet untuk melakukan lemparan Pointing yang efisien dan 

terkontrol. 

3. Secara simultan, kekuatan otot lengan dan kelentukan memiliki 

hubungan yang signifikan dengan hasil Pointing, dengan nilai rhitung 

= 0.911 > rtabel =0.514, dan nilai Fhitung = 29,642 > Ftabel = 3.885. 

Kedua variabel tersebut saling berkaitan dalam mencapai keberhasilan 

atlet dalam melakukan Pointing.  

Secara keseluruhan, kemampuan Pointing atlet Petanque sangat  

dipengaruhi oleh kondisi fisik dasar terutama kekuatan otot lengan dan 

kelentukan. Atlet yang memiliki kekuatan otot lengan dan kelentukan 

yang baik, memiliki perfoma Pointing yang lebih stabil dan akurat. 
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B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan dalam penelitian ini, maka saran yang dapat 

penulis berikan adalah sebagai berikut: 

1. Saran dan masukkan kepada pelatih untuk tidak mengabaikan kondisi 

fisik atlet dan dapat memasukkan pembentukan kondisi fisik dalam 

program latihan. 

2. Saran dan masukkan kepada atlet untuk melakukan latihan mandiri 

dalam meningkatkan kondisi fisik pribadi serta menjafa pola latihan 

yang konsisten agar performa fisik dan teknik lebih stabil dan semakin 

terasah. 

3. Untuk peneliti selanjutnya, saran dari saya dapat menambahkan 

variabel lain yang menunjang keberhasilan Pointing.  
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