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ABSTRAK 

PENINGKATAN POWER OTOT LENGAN PADA CABANG  

OLAHRAGA BOLA BASKET MELALUI LATIHAN TRX  

SUSPENSION TRAINING 

Salah satu komponen fisik yang penting dalam permainan bola basket adalah power, hal 

ini dapat dilakukan menggunakan kemampuan otot dengan kekuatan maksimal dalam 

waktu yang singkat. Penelitian bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan TRX 

suspension training terhadap peningkatan power otot lengan pada cabang olahraga bola 

basket. Metode yang digunakan adalah eksperimen dengan menggunakan desain One-

Group Pretest-Posttest Design. Penelitian ini dilakukan pada atlet UKM bola basket putri 

UPI, dengan metode pengambilan sampel total sampling. Teknik pengumpulan data 

dilakukan dengan melaksanakan pre-test kepada 15 orang yang menjadi sampel. Instrumen 

yang digunakan untuk mengukur kemampuan power otot lengan adalah two hand medicine 

ball put test. Kemudian sampel diberikan treatment TRX suspension training. Selanjutnya 

dilaksanakan post-test menggunakan instrumen two hand medicine ball put test. Teknik 

analisis data menggunakan statistik parametrik dengan sampel beorientasi normal dan 

homogen. Hasil uji hipotesis menyatakan T hitung lebih besar dari T tabel artinya hipotesis 

penelitian diterima, yakni latihan TRX suspension training memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap power otot lengan. Rekomendasi penelitian bahwa latihan TRX 

suspension training dapat digunakan sebagai salah satu alternatif untuk melatih power otot 

lengan. 

Kata Kunci : bola basket, TRX suspension training, power otot lengan 
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