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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan dumbbell terhadap 

peningkatan kekuatan otot lengan pada siswa yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler bulutangkis di SMK Swasta Multi Karya. Metode penelitian yang 

digunakan adalah metode eksperimen dengan desain one group pre-test post-test 

design. Subyek penelitian terdiri dari siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

bulutangkis di SMK Swasta Multi Karya. Instrumen yang digunakan untuk 

mengukur kekuatan otot lengan adalah dynamometer. Program latihan dumbbell 

diberikan selama 18 kali pertemuan dengan frekuensi latihan tiga kali dalam satu 

minggu. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan uji statistik yang meliputi uji 

normalitas, uji homogenitas, dan uji hipotesis menggunakan uji t. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan pada kekuatan otot 

lengan siswa setelah diberikan latihan dumbbell. Hal ini dibuktikan dengan 

perbedaan nilai rata-rata antara hasil pre-test dan post-test yang didukung oleh hasil 

uji t dengan nilai signifikansi kurang dari 0,05. Maka, dapat disimpulkan bahwa 

latihan dumbbell berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kekuatan otot 

lengan pada siswa ekstrakurikuler bulu tangkis di SMK Swasta Multi Karya. 

 

Kata kunci: Latihan Dumbbell, Kekuatan Otot Lengan, Bulu Tangkis. 

 

A. PENDAHULUAN 

Olahraga adalah aktivitas fisik yang dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani, menjaga kesehatan tubuh, serta memberikan hiburan atau 

kesenangan. Olahraga mencakup berbagai gerakan yang terstruktur, dilakukan secara 

rutin, dan sering kali mengikuti aturan atau tata cara tertentu, baik dalam konteks rekreasi 

maupun kompetisi. 

Olahraga adalah salah satu metode untuk menjaga kebugaran tubuh. Banyak orang 

melihat bahwa untuk melakukan olahraga perlu biaya yang mahal, padahal olahraga dapat 

diaplikasikan di mana saja dan kapan saja untuk mencapai kesehatan fisik dan psikologis 

agar memberikan tubuh yang sehat. Dengan berolahraga seperti bulutangkis dapat 

meningkatkan kesehatan fisik (Hardiyono, 2020)  

Menurut Fabisch, dkk (2019). permainan ini bertujuan pada raket adalah pemukul 

dan shuttlecock adalah objek pukulan, medan pertempuran persegi panjang dan dibatasi 
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oleh jaring untuk mengisolasi antara wilayah permainan itu sendiri, dan wilayah bawah 

musuh. pertandingan bulutangkis saat ini sangat populer dan daerah setempat dalam iklim 

sekolah, kota, organisasi, kantor, pemerintah, dan lain sebagainya. 

Untuk memperkuat otot tangan dalam olahraga bulutangkis, terdapat beberapa 

latihan yang efektif, salah satunya adalah latihan menggunakan alat dumbbell. Latihan 

dengan dumbbell memiliki berbagai variasi gerakan yang dapat membantu meningkatkan 

kekuatan otot lengan. Adapun 9 variasi latihan yang diberikan tiap minggu nya, yang 

dimana 1 hari ada 3 program latihan. Berikut 9 variasi latihan yaitu; Dumbbell wrist 

curl,Dumbbell reverse wrist curl,Foreams Pronation,Hammer Curl, Singel Arm Reverse 

Curl, Lateral Rise, Front Flinger Roll, Pronated Forearm Curl, Dumbbell Wrist Rolation. 

Dengan dilakukannya latihan ini secara rutin dan dengan gerakan yang benar maka 

pukulan pada olahraga badminton bisa menjadi lebih baik serta kekuata otot lengan 

meningkat.  

Hasil observasi awal menunjukkan bahwa sebagai besar siswa SMK Multi Karya 

yang berjumlah dari empat belas orang hanya lima orang yang memiliki kekuatan otot 

yang baik, selebihnya memiliki kekuatan otot lengan yang kurang optimal. Maka dari itu 

beberapa orang yang mengikuti ekstrakurikuler bulutangkis memiliki kekuatan otot 

lengan yang kurang optimal. Hal ini terlihat dari kurang maksimalnya pukulan yang 

mereka lakukan, terutama pada saat mereka latihan. Salah satu metode latihan yang dapat 

digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan adalah latihan dengan dumbbell. 

Beberapa siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler memiliki pukulan yang 

cenderung pendek tidak belrtelnaga, ataul melenceng dari sasaran. Hal ini dapat 

disebabkan oleh lemahnya kekuatan otot lengan, terutama pada bagian lengan atas, bahu, 

dan pergelangan tangan, yang sangat berperan dalam menghasilkan pukulan lob yang 

efektif.  

Dalam penelitian ini terletak pada fokus kajian yang meneliti pengaruh latihan 

dumbbell terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada siswa Sekolah Menengah 

Kejuruan (SMK) yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis. Berbeda dengan 

penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa latihan dumbbell atau variasinya 

berpengaruh terhadap peningkatan kekuatan atau power otot lengan pada berbagai 

sasaran, pada mahasiswa olahraga dengan desain eksperimen dan menggunakan 
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expanding dynamometer sebagai alat ukur kekuatan otot lengan Hidayat & Munandar, 

(2024). 

 

B. METODOLOGI PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimental, dikatakan pre-

eksperimental design, karena desain ini belum merupakan eksperimen sungguh-sungguh. 

Jadi hasil eksperimen yang merupakan variabel dependen itu bukan semata-mata 

dipengaruhi oleh variabel independen. Hal ini dapat terjadi, karena tidak adanya variabel 

kontrol, dan sampel tidak dipilih secara random. Adapun jumlah subyek penelitian 

sebanyak 14 orang siswa SMK Multi Karya yang akan melakukan latihan sebanyak 18 

kali pertemuan dengan latihan 3 kali dalam seminggu pada hari Senin, Rabu, dan Jumat. 

Desain pada penelitian yang digunakan adalah One-Group Pretest-Posttest Design, maka 

pada desain ini terdapat pretest, sebelum diberi perlakuan dan post-test setelah diberi 

perlakuan. Pada tahap awal seluruh sampel akan melakukan tes awal atau pre-test dengan 

tes kekuatan otot lengan untuk pengambilan data awal sampel. Selanjutnya setelah 

pengambilan data awal maka akan diberikan perlakuan atau latihan sebanyak 18 

pertemuan.  

Setelah memberikan perlakuan atau latihan maka akan dilakukan pengambilan data 

akhir atau post-test kekuatan otot lengan. Dengan demikian dapat diketahui Instrumen  

pada penelitian merupakan suatu bentuk tes atau sering disebut instrument tes yang 

dilakukan saat tes awal dan tes akhir pada penelitian. Instrument pada penetian ini 

terdapat alat ukur untuk kekuatan otot lengan yaitu handgrip dynamometer dimana alat 

ini sebagai pacuan untuk pengambilan data awal dan data akhir. Terdapat teknik analisis 

data menggunakan uji normalitas,uji homogenitas,dan uji hipotesis dengan uji t paired 

sampel. 

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN 

1. Hasil Penelitian 

Hasil penilaian pre-test dan post-test ini bertujuan untuk menggambarkan kondisi 

kemampuan kekuatan otot lengan mereka pada masing-masing siswa SMK Multi Karya 

sebelum dan sesudah mengikuti program latihan. Adapun distribusi hasil penilaian pre-

test  dan post-test berdasarkan kategori tingkat kekuatan dapat dilihat pada Tabel 1. 
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Tabel 1 

Hasil Penilaian Pre-test dan Post-test Kekuatan Otot Le ngan Siswa 

  

 

No 

Pre-test Penggunaan Alat 

Dynanometer Handgrip 

Post-test Penggunaan Alat 

Dynanometer Handgrip 

Kiri Kategori Kanan Kategori Kiri Kategori Kanan Kategori 

1 35,2 Sedang 37,6 Sedang 46,5 Baik 47,2 Baik 

2 34,1 Sedang 36,7 Sedang 45,1 Baik 48,7 Baik 

3 34,6 Sedang 35,7 Kurang 47,3 Baik 46,8 Baik 

4 36,1 Sedang 35,7 Kurang 46,4 Baik 48,2 Baik 

5 31,2 Kurang 33,4 Kurang 46,8 Baik 47,8 Baik 

6 33,5 Sedang 32,6 Kurang 47,3 Baik 48,2 Baik 

7 35,7 Sedang 35,6 Kurang 47,5 Baik 47,9 Baik 

8 32,5 Kurang 38,7 Sedang 45 Baik 47,4 Baik 

9 31,7 Kurang 34,1 Kurang 46,3 Baik 48,5 Baik 

10 33,7 Sedang 35,6 Kurang 47,2 Baik 48 Baik 

11 33,4 Kurang 34,7 Kurang 46,6 Baik 47,8 Baik 

12 30,1 Kurang 31,4 Kurang 45,3 Baik 47,1 Baik 

13 30,4 Kurang 31,7 Kurang 46,5 Baik 47,9 Baik 

14 30,4 Kurang 31,8 Kurang 45,7 Baik 46,8 Baik 

 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa program latihan yang diberikan 

mampu meningkatkan kekuatan otot lengan pada siswa secara signifikan, yang 

ditunjukkan dengan pergeseran kategori dari dominasi kurang pada pre-test menjadi 

dominasi baik dan sangat baik pada post-tes. Berikut grafik batang yang menampilkan 

perbandingan hasil pre-test dan post-test kekuatan otot lengan pada siswa SMK Multi 

Karya.Grafik ini memperjelas peningkatan signifikan dari kategori “kurang” dan “cukup” 

pada pre-test menjadi “baik” dan “sangat baik” pada post-test setelah diberikan latihan 

kekuatan otot lengan menggunakan dumbbell.  

 

Gambar 1. Pelrbandingan Kelkulatan Otot Lelngan Kiri dan Kanan Selbellulm dan Selsuldah 

Latihan Dulmbbelll 
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Selanjutnya data di uji menggunakan uji spss, hasil uji normalitas data kekuatan 

otot lengan kiri dan kanan pada ekstrakurikuler bulutangkis pada siswa SMK swasta Multi 

Karya, diketahui bahwa nilai signifikansi (Sig.) uji Shapiro-Wilk pada data pre-test 

lengan kiri sebesar 0,412 dan pre-test lengan kanan sebesar 0,582. sementara itu, pada 

data post-test lengan kiri diperoleh nilai signifikansi 0,201 dan post-test lengan kanan 

sebesar 0,545. Seluruh nilai Sig. tersebut lebih besar dari taraf signifikansi α = 0,05, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa data baik pada pre-test maupun post-test berdistribusi 

normal. 

hasil ulji homogelnitas melnulnjulkkan bahwa ulntulk data preltels kiri – preltels kanan 

dipelrolelh nilai Lelvelnel statistik selbelsar 0,126 delngan nilai signifikansi selbelsar 0,726, 

seldangkan ulntulk data posttels kiri – posttels kanan dipelrolelh nilai Lelvelnel statistik selbelsar 

1,169 delngan nilai signifikansi selbelsar 0,290. Karelna keldula nilai signifikansi telrselbult 

lelbih belsar dari taraf signifikansi α = 0,05 (p > 0,05), maka dapat disimpullkan bahwa data 

preltels maulpuln posttels melmiliki varians yang sama ataul belrsifat homogeln. Delngan 

delmikian, data telrselbult melmelnulhi salah satul syarat ulji parameltrik selhingga dapat 

dilanjultkan kel tahap analisis belrikultnya 

ULntulk melngulji pelrbeldaan data prel-tels dan post-test Kelkulatan Otot Lelngan kanan 

dan kiri Pada ELkstrakulrikullelr Bullultangkis pada Siswa SMK Swasta Mu llti Karya yang 

dibelrikan Latihan Dulmbelll digulnakan telknik analisa ulji-t belrpasangan melnggulnakan 

SPSS delngan taraf signifikan p = 0,05 dapat dilihat pada tabe ll 2 belrikult:   

Tabel 2   

Perhitungan Uji-t Paired Sample Data Kekuatan Otot Lengan Kanan 

Kekuatan Otot 

Lengan Kanan 
Rata-rata 

Standar 

Deviasi 

Nilai  

t-hitung 

Nilai 

p 
Keterangan 

Prel telst   34,664 2,2663 
21,399 0,000 Signifikan  

Post telst  47,736 0,5969 

 

Pelrhitulngan ULji-t Paireld Samplel data pelngarulh latihan dulmbbell telrhadap 

pelningkatan kelkulatan otot lelngan kanan pada elkstrakulrikullelr bullultangkis pada siswa 

SMK Swasta Mullti Karya, dipe lrolelh hasil bahwa nilai rata-rata prel-telst kelkulatan otot 

lelngan kanan adalah 34,664 de lngan standar delviasi 2,2663, seldangkan pada post-telst rata-

rata melningkat melnjadi 47,736 delngan standar delviasi 0,5969. 

Hasil ulji-t belrpasangan melnulnjulkkan nilai t-hitulng = 21,399 delngan nilai 

signifikansi p = 0,000 (p < 0,05). Delngan delmikian, dapat disimpullkan bahwa telrdapat 



 Pengaruh Latihan Dumbbell  
Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Lengan 

 

 
M. Teguh Fahlevi, dkk                                                                                       137 
 

pelrbeldaan yang signifikan antara hasil prel-telst dan post-telst. Hal ini melnulnjulkkan bahwa 

latihan dulmbbell belrpelngarulh selcara nyata dalam melningkatkan kelkulatan otot lelngan 

kanan pada siswa yang melngikulti elkstrakulrikullelr bullultangkis di SMK Swasta Mu llti 

Karya. 

Tabel 3  

Perhitungan Uji-t Paired Sample Data Kekuatan Otot Lengan Kiri 

 

Kekuatan Otot 

Lengan Kiri 
Rata-rata 

Standar 

Deviasi 

Nilai  

t-hitung 

Nilai 

p 
Keterangan 

Prel telst   33,043 2,0285 
27,079 0,000 Signifikan  

Post telst  46,393 0,8343 

 

Pelrhitulngan ULji-t Paireld Samplel data pelngarulh latihan dulmbbell telrhadap 

pelningkatan kelkulatan otot lelngan kiri pada elkstrakulrikullelr bullultangkis pada siswa SMK 

Swasta Mullti Karya, dipelrolelh hasil bahwa nilai rata-rata prel-telst kelkulatan otot le lngan 

kiri adalah 33,043 delngan standar delviasi 2,0285, seldangkan pada post-telst rata-rata 

melningkat melnjadi 46,393 delngan standar delviasi 0,8343. 

Hasil ulji-t belrpasangan melnulnjulkkan nilai t-hitulng = 27,079 delngan nilai 

signifikansi p = 0,000 (p < 0,05). Delngan delmikian, dapat disimpullkan bahwa telrdapat 

pelrbeldaan yang signifikan antara hasil prel-telst dan post-telst. Hal ini melnulnjulkkan bahwa 

latihan dulmbbell belrpelngarulh selcara nyata dalam melningkatkan kelkulatan otot lelngan kiri 

pada siswa yang melngikulti elkstrakulrikullelr bullul tangkis di SMK Swasta Mullti Karya. 

2. Pembahasan Hasil Penelitian 

Hasil pelnellitian melnulnjulkkan bahwa latihan melnggulnakan dulmbbelll melmbelrikan 

pelngarulh signifikan telrhadap pelningkatan kelkulatan otot lelngan kiri dan kanan pada siswa 

yang melngikulti elkstrakulrikullelr bullultangkis di SMK Swasta Mullti Karya. Data pelnellitian 

melmpelrlihatkan bahwa pada otot lelngan kiri nilai rata-rata prel-telst selbelsar 33,034 ± 

2,028, melningkat melnjadi 46,393 ± 0,834 pada post-telst, delngan pelningkatan selbelsar 

13,350 ± 1,844. Selmelntara itul, pada otot lelngan kanan rata-rata prel-telst selbelsar 34,664 ± 

2,266, melningkat melnjadi 47,736 ± 0,596 pada post-telst, delngan pelningkatan selbelsar 

13,071 ± 2,285. Pelningkatan ini melnulnjulkkan bahwa latihan belban seldelrhana delngan 

dulmbbelll mampul melmpelrkulat otot lelngan selcara elfelktif. 

Program latihan dulmbbelll yang disulsuln sellama elnam minggul delngan frelkulelnsi tiga 

kali pelrtelmulan seltiap minggul (Selnin, Rabul, dan Julmat) telrbulkti mampul melmbelrikan 
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adaptasi fisiologis yang signifikan pada ke lkulatan otot lelngan siswa yang me lngikulti 

elkstrakulrikullelr bullul tangkis di SMK Swasta Mullti Karya. Pola latihan yang dibe lrikan 

dimullai dari pelmanasan, inti latihan delngan belrbagai variasi gelrakan dulmbbelll selpelrti 

wrist culrl, relvelrsel wrist culrl, hammelr culrl, latelral raisel, pronateld forelarm culrl, hingga 

dulmbbelll wrist rotation, selrta diakhiri de lngan pelndinginan. Variasi latihan ini tidak 

hanya mellibatkan otot flelksor dan elkstelnsor lelngan bawah, te ltapi julga otot bahul dan 

lelngan atas, selhingga telrjadi pelngulatan selcara melnyellulrulh pada otot lelngan yang sangat 

dibultulhkan dalam pelrmainan bullultangkis. Olahraga bullultangkis dikelnal delngan olahraga 

yang banyak melnggulnakan pelrgellangan tangan. Olelh karelna itul, selorang pelmain yang 

melmiliki telknik dasar yang baik akan lelbih muldah dalam mellakulkan pelnyelrangan dan 

pelrtahanan, selrta dapat lelbih belrvariasi dalam pelnelrapan stratelgi Bahri & Pelrmadi 

(2019). 

Latihan delngan bantulan belban melrulpakan salah satul aculan dalam seltiap selsi latihan 

dikarelnakan latihan belban julga belrpelngarulh pada pelningkatan kondisi fisik atlelt. Belban 

dapat diartikan dalam julmlah pelrkilogram ataul delngan waktul selrta yang lainnya, 

selhingga latihan pelmbelbanan sangatlah pe lnting dalam prosels latihan itul selndiri Chan 

(2017). 

Latihan melnggulnakan dulmbbelll telrbulkti mampul melmbelrikan kontribulsi yang 

signifikan telrhadap pelningkatan pelrforma siswa dalam pelrmainan bullultangkis, 

khulsulsnya pada aspelk kelkulatan pulkullan dan daya tahan lelngan. Kelkulatan pulkullan dalam 

bullultangkis sangat dipelngarulhi olelh kelmampulan otot lelngan, bahul, dan pelrgellangan 

tangan dalam melnghasilkan telnaga yang optimal. Delngan melningkatnya kelkulatan otot 

akibat latihan dulmbbelll, siswa mampul mellakulkan pulkullan selpelrti smash, drivel, maulpuln 

clelar delngan lelbih kelras, celpat, dan akulrat. Harsono (2018) melnjellaskan bahwa 

pelningkatan kelkulatan otot belrhulbulngan langsulng delngan kelmampulan elksplosif atlelt 

dalam melnghasilkan telnaga pulkullan. Hal ini se ljalan delngan pelndapat Bompa dan 

Bulzzichellli (2019) yang melnelgaskan bahwa latihan belban dapat melningkatkan powelr 

otot selhingga belrdampak positif telrhadap cabang olahraga yang melnulntult kelcelpatan dan 

kelkulatan, telrmasulk bullultangkis. 

Latihan melnggulnakan dulmbbelll telrbulkti elfelktif dalam melningkatkan kelkulatan otot 

lelngan pada siswa yang aktif melngikulti elkstrakulrikullelr bullultangkis. Namuln delmikian, 

ulntulk melmpelrolelh hasil yang optimal, dipelrlulkan program latihan fisik yang le lbih 
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telrstrulktulr dan belrvariasi. Latihan fisik yang elfelktif selbaiknya melmadulkan latihan belban 

(strelngth training), latihan keltahanan (elndulrancel training), selrta latihan spelsifik 

bullultangkis (sport-spelcific training). 

Selcara fisiologis, latihan belban selpelrti dulmbbelll belkelrja mellaluli prinsip ovelrload, 

yaitul melmbelrikan belban tambahan pada otot se lcara telratulr selhingga melnimbullkan 

adaptasi belrulpa pelningkatan kelkulatan dan hipelrtrofi selrabult otot. Melnulrult Harsono 

(2018), otot akan belrkelmbang dan melnjadi lelbih kulat apabila dilatih delngan belban yang 

melningkat selcara belrtahap dan sistelmatis. Hal selnada julga dikelmulkakan olelh Sasah dan 

Yulsulf (2017) yang melnjellaskan bahwa latihan kelkulatan melnggulnakan belban elkstelrnal 

selpelrti dulmbbelll melningkatkan relkrultmeln motor ulnit selhingga daya kontraksi otot 

melnjadi lelbih optimal. Delngan delmikian, hasil pelnellitian ini seljalan delngan telori latihan 

kelkulatan yang melnelkankan pelntingnya pelmbelbanan progrelsif ulntulk melncapai adaptasi 

otot. Latihan dulmbbelll wrist culrl adalah gelrakan fisik dan ataul aktivitas melntal yang 

dilakulkan selcara telratulr dan belrullang-ullang ulntulk melningkatkan kellelntulkan pelrgellangan 

tangan dan jari-jari. Jelnis latihan dulmbbelll wrist culrl akan sangat belrmanfaat bagi yang 

ingin mellatih otot pelrgellangan tangan. Julniansyah dkk (2023) 

Sellain aspelk kelkulatan, latihan dulmbbelll julga melningkatkan daya tahan otot lelngan 

mellaluli pola latihan delngan intelnsitas seldang (<70%) dan relpeltisi tinggi (12 × 3 se lt). 

Kondisi ini mellatih daya tahan otot lokal (local mulscullar elndulrancel), yang sangat 

pelnting bagi pelmain bullultangkis ulntulk mampul mellakulkan pulkullan belrullang dalam rally 

panjang tanpa celpat melngalami kellellahan. Pelnellitian olelh Wira (2017) dan Seltiawan 

(2019) melnulnjulkkan bahwa kombinasi antara latihan kelkulatan belban dan latihan spelsifik 

olahraga melmbelrikan dampak yang lelbih nyata telrhadap pelrforma pulkullan dalam 

pelrmainan. Pelnellitian Suldirman dan Fajar (2021) puln melndulkulng telmulan ini, di mana 

latihan dulmbbelll culrl dan shoulldelr prelss telrbulkti melningkatkan kelkulatan selkaliguls 

keltahanan otot lelngan mahasiswa. 

Dapat disimpullkan bahwa program latihan dulmbbelll sellama elnam minggul mampul 

melningkatkan kelkulatan otot lelngan siswa selcara signifikan, dan hal ini belrdampak positif 

telrhadap pelrforma melrelka dalam pelrmainan bullultangkis, khulsulsnya dalam melmpelrkulat 

pulkullan, melmpelrbaiki kontrol shulttlelcock, selrta melningkatkan daya tahan otot lelngan 

sellama pelrtandingan. Olelh karelna itul, program latihan ini sangat dire lkomelndasikan 
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selbagai bagian dari pelmbinaan fisik dalam kelgiatan elkstrakulrikullelr bullul tangkis di 

selkolah. 

Delngan delmikian, latihan dulmbbelll tidak hanya melmpelrkulat otot lelngan, teltapi 

julga melningkatkan daya tahan selhingga siswa mampul belrmain lelbih konsisteln dan stabil 

selpanjang pelrtandingan. Pelningkatan kelkulatan melndulkulng kulalitas pulkullan, seldangkan 

pelningkatan daya tahan melmulngkinkan siswa melmpelrtahankan pelrforma optimal me lski 

melnghadapi rally panjang. Hal ini melnulnjulkkan bahwa latihan belban seldelrhana 

melnggulnakan dulmbbelll dapat dijadikan bagian dari program pelmbinaan elkstrakulrikullelr 

bullultangkis di se lkolah, karelna telrbulkti melmbelrikan transfelr elfelk telrhadap keltelrampilan 

telknis pelrmainan mellaluli pelngulatan aspelk fisik yang melnjadi fondasi ultama pelrforma 

atlelt. Melnulrult Fox, Bowelrs, dan Foss (2016), latihan delngan intelnsitas seldang dan 

relpeltisi tinggi elfelktif melningkatkan local mulscullar elndulrancel, selhingga otot mampul 

belkelrja lelbih lama tanpa celpat lellah. 

D. KESIMPULAN  

Hasil menunjukkan bahwa terdapat pelngarulh latihan melnggulnakan dulmbbelll 

telrhadap pelningkatan kelkulatan otot lelngan pada siswa e lkstrakulrikullelr bullultangkis di 

SMK Mullti Karya secara signifikan. Latihan dulmbbelll telrbulkti mampul melningkatkan 

pelrforma siswa dalam pelrmainan bullultangkis, khulsulsnya pada aspe lk kelkulatan pulkullan 

dan daya tahan lelngan. 
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