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ABSTRAK 

 

MUHAMMAD RIFALDI , 2023 , NIM 1910122310043. Pengaruh latihan Pull 

Up dan Hand Grip terhadap Cengkaraman tangann dalam Teknik menggulung 

peserta ekstra kulikuler gulat di SMPN 10 Banjarbaru Skripsi Jurusan Pendidikan 

Olahraga dan Kesehatan, Fakultas Keguruan Ilmu dan Pendidikan, Universitas 

Lambung Mangkurat. Pembimbing (I) Norma Anggara,S.Pd. , M.Pd. pembimbing 

(II) Akhmad Amirudin, S.Pd. , M.Pd 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh 

latihan pull up  dan hand grip  terhadap kekuatan cengkraman tangan dalam 

teknik menggulung peserta ekstrakurikuler gulat di SMPN 10  setelah melakukan 

perlakuan sebanyak 16 pertemuan kepada  peserta ekstrakurikuler yang berjumlah 

9 orang.  

 Dalam penelitian ini peneliti menggunakan pendekatan kuantitatip dengan 

metode metode pre eksperimen, yaitu The One-Group pretest-posttest design 

dengan teknik tes dan perlakuan dengan teknik sampling yang digunakan adalah 

purposive sampling yang berjumlah 9 orang. 

Berdasarkan hasil penelitian dapat di simpulkan bahwa dengan latihan Pull 

Up dan Hand Grip terdapat pengaruh positif berupa peningkatan terhadap 

cengkraman tangan dalam Teknik menggulung pada peserta ekstrakurikuler gulat 

di SMPN 10 Banjarbaru. 

 

 

Kata Kunci : Pull Up, Hand Grip, Terhadap Kekuatan Cengkraman 

tangan, Teknik Menggulung. 

 
 

 

 

 



 

 
ABSTRACT 

 

MUHAMMAD RIFALDI , 2023 , NIM 1910122310043. The effect of Pull Up 

and Hand Grip exercises on hand grip in the rolling technique of extra-curricular 

wrestling participants at SMPN 10 Banjarbaru Thesis Department of Sport and 

Health Education, Faculty of Teacher Training Science and Education, University 

of Lambung Mangkurat. Advisor (I) Norma Anggara, S.Pd. , M.Pd. supervisor (II) 

Akhmad Amirudin, S.Pd. , M.Pd 

The purpose of this study was to find out whether there was an effect of pull up 

and hand grip exercises on hand grip strength in the rolling technique of wrestling 

extracurricular participants at SMPN 10 after conducting 16 meetings with 9 

extracurricular participants. 

In this study, the researcher used a quantitative approach with the pre-

experimental method, namely The One-Group pretest-posttest design with test 

techniques and treatment with the sampling technique used was purposive 

sampling, totaling 9 people. 

Based on the results of the study, it can be concluded that the Pull Up and Hand 

Grip exercises had a positive effect in the form of an increase in hand grip in the 

rolling technique for extracurricular participants in wrestling at SMPN 10 

Banjarbaru. 

 
 
 

Keywords: Pull Up, Hand Grip, Against Hand Grip Strength, Rolling 

Techniques. 
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sendiri dan keluarga walaupun ga ada yang tepuk tangan, kelak diri kita di 

masa depan akan sangat bangga denga apa yang kita perjuangkan hari ini.  
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