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ABSTRAK

Livia Agustin: pengaruh yoga exercise terhadap peningkatan hasil ketepatan
shooting pada cabang olahraga petanque kota Kediri.

Kata Kunci: Yoga Exercise, Shooting, Petanque.

Penelitian ini dilatarbelakangi hasil pengamatan dan pengalaman
peneliti, bahwa aspek Latihan mental berpengaruh terhadap kosentrasi di
olahraga petanque. Di kediri terdapat klub petanque yaitu nusanatara petanque
Klub dimana para atletnya memiliki kemampuan bermain petanque yang
cukup baik namun belum diketahuinya kemampuan hasil shooting diklub
petanque nusanatra kota kediri dan belum ada terprogramnya Latihan untuk
melatih mental para atlet.

Permasalahan penelitian diatas yang akan di teliti adalah (1) Adakah
pengaruh Latihan yoga teknik pranayama (teknik pernafasan) terhadap
ketepatan shooting olahraga petanque ? (2) Adakah pengaruh Latihan yoga
teknik asana (postur yoga) terhadap ketepatan shooting olahraga petanque?
(3) Adakah perbedaan pengaruh yoga exercise terhadap peningkatan hasil
ketepatan shooting pada cabang olahraga petanque diklub petanque nusantara
kota kediri?

Penelitian ini adalah penelitian teknik eksperimen dengan pre-test and
post-test group desain. Populasinya dalam penelitian ini merupakan Atlet di
Klub Nusantara petanque kota kediri. Sampel yang digunakan yaitu 12 orang
yang dilakukan sebanyak 24 kali pertemuan. Diperolehnya data dari hasil
pengukuran dianalisis dengan menggunakan uji-t dengan taraf signifikasi 5%
selanjutnya yaitu di lakukannya uji-t tapi sebelum melakukan itu dilakukan uji
pra syarat analisis data yakni uji normalitas dan homogenitas.

Hasil dari penelitian ini adalah adanya pengaruh yang signifikan antara
Latihan pranayama (pernafasan) dan asana (postur yoga) terhadap peningkatan
hasil ketepatan shooting. Hasil pertama yaitu adanya pengaruh pranayama
(pernafasan) terhadap peningkatan hasil ketepatan shooting menunjukkan t=
0,003 p= 0,005 berarti signifikasi dengan itu hipotesis tersebut diterima dan
hasil mean pada awal tes 23.50 dan tes akhir 25.83 yang artinya ada
peningkatan dari sebelum dan sesudah pemberian latihan pranayama
(pernafasan) terhadap peningkatan hasil ketepatan shooting. Hasil kedua yaitu
adanya pengaruh asana (postur yoga) terhadap peningkatan hasil ketepatan
shooting menunjukkan t= 0,001 p= 0,005 berarti signifikasi dengan itu
hipotesis tersebut diterima dan hasil mean pada awal tes 21.33 dan tes akhir
29.33 yang artinya ada peningkatan dari sebelum dan sesudah pemberian
latihan asana (postur yoga) terhadap peningkatan hasil ketepatan shooting.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Olahraga adalah kegiatan yang memiliki peran penting di kehidupan
modern sekarang yang manfaatnya sebagai kebutuhan untuk menjaga kondisi
tubuh agar tetap sehat jasmani, rohani ditambah menjadikan kepribadian
disiplin, sportivitas yang tinggi agar menjadi manusia yang berkualitas.
Olahraga pun dijadikan arena adu prestasi maupun hanya mencari manfaat
olahraga agar tubuh tetap sehat dan memperoleh kesenangan. Menurut
Edward, dkk (Kinasih,2010) menyatakan bahwa setiap orang meniliki cara-
cara tersendiri untuk meningkatkan kualitas hidupnya. salah satu cara yang
dapat dilakukan untuk mencapai kualitas hidup adalah berlatih yoga yang
disebut Somvir (2008) sebagai latihan yang mudah dan murah untuk
memperoleh kesehatan tubuh serta kebahagiaan. Berdasarkan Souef (2015 :
20), yang menyatakan bahwa petanque dasar karakter olahraganya cenderung
membutuhkan akurasi dan juga tanpa tenaga yang berlebihan, bagi siapapun
yang ingin bermain petanque tidak peduli berapa umur, jenis kelamin dan
jabatannya diperbolehkan memainkan olahraga ini.

Olahraga petanque merupakan termasuk olahraga prestasi yang
bentuk permainannya boules yang bertujuan melempar bosi (bola besi)
sedekat mungkin dengan bola kayu yang disebut cochonnet dan posisi kaki
harus berada dilingkaran kecil. Pada tahun 1907 merupakan tahun

terbentuknya asli



permainan ini di La Ciotat, di Provence, di selatan Prancis. Namanya berasal dari Les
Ped Tanco dalam dialek provencal dibahasa Occitan yang berarti kaki rapat. petanque
memiliki nama yang berbeda-beda disetiap negara contoh di negara Turki menyebutnya
Bocce, dinegara Inggris menyebutnya adalah Boules.

Olahraga petanque termasuk olahraga yang masih asing dikalangan masyarakat
tetapi olahraga ini sudah memiliki organisasi yaitu FOPI (Federasi Olahraga Petanque
Indonesia) yang didirikan pada tanggal 18 Maret 2011 yang diketuai oleh Caca Isa Saleh
setelah mendapat tugas dari Koni Sumatera selatan dan Gubernur Sumatera untuk
membantu menyiapkan Tim petanque indonesia dalam menghadapi SEA GAMES XXVI
dipalembang.

Menurut Hermawan dalam Agustina & Priambodo (2017) berdasarkan tujuan
mekanika utamanya permainan petanque termasuk kedalam cabang olahraga yang
mempunyai tujuan mencapai ketepatan maksimal. Artinya lemparan yang dilakukan
harus tepat mengenai sasaran tertentu untuk mendapatkan point kemenangannya. Pada
nomer shooting, semakin tepat lemparan pada hambatan yang diberikan sesuai disiplin
yang ada maka semakin banyak point yang didapatkan. Untuk pencapaian hasil ketepatan
shooting tersebut tentunya berpusat pada kemampuan atlet itu sendiri dan juga pelatih

harus kreatif dalam memilih program pada atlet, selain itu ada kompenen-kompenen
yang mempengaruhi keberhasilan shooting juga harus diperhatikan yaitu : 1) Pegangan

bola (teknik dalam memegang bosi) 2) Posisi badan mengarah ke target (kelurusan badan
dengan target) 3)Keseimbangan statis tungkai 4)Posisi badan yang rendah dan condong
ke depan 5)Relase the ball (pelepasan bola) Follow through Pelana (2016: 4).
Komponen-komponen tersebut belum diterapkan di klub petanque nusantara kota kediri.
Petanque merupakan olahraga berprestasi yang diperlukan bukan hanya aspek

fisik, teknik dan skill akan tetapi aspek mental pun perlu dalam memperoleh prestasi



yang tinggi dalam olahraga petanque. Maka dari itu semua aspek tersebut dapat dilatih
dengan program jangka panjang yang sistematis dan terencana dengan baik. selain
latihan fisik, latihan mental pun perlu dilakukan secara teratur dan berulang-ulang yang
intensitasnya meningkat. dengan latihan terprogram melalui beberapa gerakan yoga
khususnya latihan pernafasaan tersebut dilakukan untuk memperoleh skor total yang
maksimal dipertandingan selanjutnya.

Fungsi pernapasan manusia adalah sebagai tempat terjadinya pertukaran zat antara
0? dan CO? Tapi sebenarnya fungsi pernapasan manusia jauh lebih kompleks dari itu.
bukan itu saja fungsi pernapasan dapat menentukan normal tidaknya keadaan seseorang.
secara umum fungsi pernafasan pada manusia adalah 1) mengambil oksigen O? yang
dibawa oleh darah keseluruh tubuh untuk mengadakan pembakaran 2) mengeluarkan
karbon dioksida (CO?) yang terjadi sebagai sisa dari pembakaran, kemudian dibawa oleh
darah ke paru-paru untuk dibuang (karena tidak berguna lagi oleh tubuh) 3)
melembabkan udara. Proses terjadinya pernapasan pada manusia terbagi 2 bagian, yaitu
1) menarik nafas (inspirasi) 2) menghembus nafas (ekspirasi). Bernafas berarti
melakukan inspirasi dan ekspirasi secara bergantian, teratur, berirama dan terus menerus.

Senam yoga memberikan beragam manfaat baik fisik dan psikis, manfaat senam
yoga salah satunya mengecilkan dan melangsingkan perut dan juga apabila seseorang
melakukannya dengan benar mendapat ketenangan pikiran. itu semua bisa didapat
melalui gerakan/pose/asana juga teknik pernapasan maupun meditasi. Latihan yoga pun
dapat dilakukan oleh semua kalangan dari anak-anak hingga lansia. Gerakan yoga yang
mudah dapat dilakukan tanpa pengenal agama tertentu, orang yang melakukan yoga
karena sesuai dengan tujuan yoga Yyaitu untuk mendapat kebahagiaan yang sebenarnya
dapat diperoleh melalui proses kesadaran terhadap diri. Adapun latihan yoga yang dapat

dipakai untuk mendapatkan ketenangan saat melakukan lemparan pada nomer shooting



olahraga petanque berupa latihan teknik pranayama (teknik pernafasan), teknik Asana
(postur yoga).

Penelitian yang dilakukan peneliti dilapangan bahwa diklub petanque nusantara
kota kediri melakukan latihan sehari-hari yang lebih menekankan meningkatkan mecetak
point banyak dalam perlombaan tanpa mengetahui dasar teknik yang benar dalam
melakukan shooting dan kebanyakan atlet tidak mengetahui bagaimana teknik shooting
dasarnya harus rileks agar keakuratan dalam melempar sesuai disiplin yang ditentukan
sehingga point yang didapat bisa maksimal, dikarenakan kurangnya pemahaman teknik
tersebut sehingga shuter diklub petanque nusantara kota kediri cenderung sedikit. Sesi
pada latihan sendiri belum terfokus, masih sekedar latihan biasa. Hal itu disebabkan
karena kurangya pengawasan dari pelatih yang memberikan program latihan kepada
atlet. Selain itu, club petanque Kediri juga baru terbentuk di tahun 2017 dan masih
banyak atlet yang keluar masuk klub.

Dalam Hal ini penelitian yang akan dilakukan diharapkan bisa menemukan
peningkatan terkait dengan pengaruh latihan yoga exercise terhadap ketepatan hasil
shooting di olahraga petanque. Adapun untuk mencetak seseorang atlet yang memiliki
mental juga mencapai prestasi yang maksimal. Untuk itu penulis akan meneliti kaitannya
dengan 2 latihan yoga tersebut terhadap ketepatan shooting di olahraga petanque. Dari
uraian pendapat diatas maka penulis melakukan penelitian “Pengaruh Yoga Exercise
Terhadap Peningkatan Hasil Ketepatan Shooting Pada Cabang Olahraga Petanque Di

klub Petanque Nusantara Kota Kediri”

Identifikasi Masalah
Setelah mengkaji masalah diatas timbul beberapa masalah yang dapat

diidentifikasikan di antaranya:



Atlet kurang rileks ketika melakukan shooting kearah sasaran.

Atlet belum konsisten dalam melakukan teknik shooting dan belum mengetahui
teknik shooting yang benar.

Sesi Latihan klub petanque kediri yang belum terfokus.

Banyaknya atlet yang keluar masuk di klub petanuge nusantara kota kediri

Belum diketahui kemampuan hasil shooting diklub petanque nusantara kota kediri.
Belum diketahui pengaruh yoga exercise terhadap peningkatan hasil ketepatan

shooting pada cabang olahraga petanque diklub petanque nusantara kota kediri.

Batasan Masalah

Mengingat luasnya permasalahan yang dihadapi, keterbatasan waktu,tenaga serta

literatur yang diperoleh,maka penelitian ini dibatasi pada :

1.

2.

Penelitian hanya dilakukan pada peserta klub petanque nusantara kota kediri .
Penelitian ini hanya meneliti peserta usia 17 tahun sampai 20 tahun dan bergabung 2
tahun diklub petanque nusantara kota kediri.

Penelitian ini hanya mengkaji tentang pengaruh yoga exercise terhadap peningkatan
hasil ketepatan shooting pada cabang olahraga petanque diklub petanque nusantara

kota kediri.

Rumusan Masalah

Dari uraian latar belakang masalah diatas maka dirumuskan suatu permasalahan

yaitu sebagai berikut:

1. Adakah pengaruh latihan yoga teknik pranayama (teknik pernafasan) terhadap

ketepatan shooting olahraga petanque?



2. Adakah pengaruh latihan yoga teknik asana (postur yoga) terhadap ketepatan
shooting olahraga petanque?
3. Adakah perbedaan pengaruh yoga exercise terhadap peningkatan hasil ketepatan

shooting pada cabang olahraga petanque diklub petanque nusantara kota kediri?

Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai melalui penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Untuk mengetahui adanya pengaruh latihan yoga teknik pranayama (teknik
pernafasan) terhadap ketepatan shooting olahraga petanque.

2. Untuk mengetahui adanya pengaruh latihan yoga teknik asana (postur yoga) terhadap
ketepatan shooting olahraga petanque.

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh Latihan yoga exercise terhadap peningkatan
hasil ketepatan shooting pada cabang olahraga petanque diklub petanque nusantara

kota kediri.

. Manfaat Penelitian

Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat kepentingan
teoritis dan praktis.
1. Manfaat Teoritis
Secara teoritis hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat yaitu sebagai
informasi dan masukan bagi para pelatih maupun pembina juga pihak yang
berkompeten terhadap pembinaan altet olahraga petanque.
2. Manfaat secara Praktis
a. Bagi Klub, menambah ilmu pengetahuan pengaruh latihan yoga exercise dalam

meningkatkan hasil ketepatan shooting pada petangue.



b. Bagi Pelatih, sebagai masukan yang dapat diperoleh dari hasil penelitian ini dapat
dimanfaatkan untuk meraih prestasi dalam kejuaraan petanque.

c. Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai informasi bagi penilitian
dimasa yang akan datang. agar kedepannya olahraga petanque diindonesia semakin

maju dan berkembang juga mendapatkan prestasi yang memuaskan.
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