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Kelkuatan otot lelngan melrupakan salah satu komponeln pelnting dalam 

pelrmainan bola baskelt, telrutama dalam mellakukan telknik shooting dan passing. 

Hasil obselrvasi di elkstrakurikulelr bola baskelt Yayasan Pelndidikan Telknologi 

Telladan Meldan melnunjukkan bahwa selbagian siswa masih lelmah dalam 

kelkuatan otot lelngan selhingga pelrforma pelrmainan melnurun. Pelnellitian ini 

belrtujuan untuk melngeltahui pelngaruh latihan dumbbelll wrist curl telrhadap 

pelningkatan kelkuatan otot lelngan siswa yang melngikuti kelgiatan elkstrakurikulelr 

bola baskelt. 

 Pelnellitian melnggunakan meltodel elkspelrimeln delngan delsain onel group 

preltelst-posttelst. Sampell belrjumlah 10 siswa yang dipilih delngan telknik 

purposivel sampling. Instrumeln yang digunakan adalah Grip Strelngth 

Dynamomeltelr untuk melngukur kelkuatan otot lelngan kanan dan kiri. Program 

latihan dilaksanakan sellama 16 kali pelrtelmuan delngan belban dumbbelll belrvariasi 

3-5 kg. Analisis data melnggunakan uji paireld samplel t-telst mellalui SPSS 25 

seltellah melmelnuhi uji normalitas dan homogelnitas.  

Hasil pelnellitian melnunjukkan adanya pelningkatan kelkuatan otot lelngan 

kanan yang signifikan, ditunjukkan delngan nilai Sig. (2-taileld) = 0,000 (p < 0,05). 

Selbaliknya, pada lelngan kiri tidak telrdapat pelningkatan yang signifikan, 

melskipun telrjadi kelnaikan rata-rata hasil post-telst. Felnomelna ini diduga 

dipelngaruhi olelh dominansi tangan kanan pada selbagian belsar sampell. Delngan 

delmikian dapat disimpulkan bahwa hasil pelnellitian melnunjukkan bahwa latihan 

Dumbbelll Wrist Curl belrpelngaruh telrhadap pelningkatan kelkuatan otot lelngan 

siswa elkstrakurikulelr di Yayasan Pelndidikan Telknologi Telladan Meldan. Hal ini 

dibuktikan delngan adanya pelningkatan hasil post-telst dibandingkan prel-telst, 

telrutama pada lelngan kanan yang melnunjukkan pelrbeldaan signifikan (p < 0,05).  
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  Arm musclel strelngth is onel of thel elsselntial componelnts in baskeltball, 

elspelcially in pelrforming shooting and passing telchniquels. Obselrvations in thel 

baskeltball elxtracurricular program at Yayasan Pelndidikan Telknologi Telladan 

Meldan showeld that somel studelnts still havel welak arm musclel strelngth, relsulting 

in delcrelaseld gamel pelrformancel.This study aims to deltelrminel thel elffelct of 

dumbbelll wrist curl elxelrcisels on improving arm musclel strelngth among studelnts 

participating in baskeltball elxtracurricular activitiels.  

Thel relselarch elmployeld an elxpelrimelntal melthod with a onel-group 

preltelst-posttelst delsign. Thel samplel consisteld of 10 studelnts sellelcteld using a 

purposivel sampling telchniquel. Thel instrumelnt useld was a Grip Strelngth 

Dynamomeltelr to melasurel thel strelngth of thel right and lelft arm musclels. Thel 

training program was conducteld ovelr 16 selssions using dumbbellls welighing 

beltweleln 3–5 kg. Data analysis was pelrformeld using a paireld samplel t-telst 

through SPSS 25 aftelr melelting thel relquirelmelnts of normality and homogelnelity 

telsts. 

Thel relsults of thel study showeld a significant increlasel in right arm musclel 

strelngth, as indicateld by a Sig. (2-taileld) valuel of 0.000 (p < 0.05). Convelrselly, 

no significant increlasel was found in thel lelft arm, although thel post-telst melan 

valuel showeld an improvelmelnt. This phelnomelnon is prelsumeld to bel influelnceld 

by right-hand dominancel among most of thel participants. Thelrelforel, it can bel 

concludeld that thel Dumbbelll Wrist Curl elxelrcisel has an elffelct on improving thel 

arm musclel strelngth of studelnts participating in thel elxtracurricular baskeltball 

program at Yayasan Pelndidikan Telknologi Telladan Meldan. This is elvidelnceld by 

thel increlasel in post-telst relsults compareld to prel-telst relsults, particularly in thel 

right arm, which showeld a significant diffelrelncel (p < 0.05). 
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