ABSTRAK

HASBY, SUAD. MOCHAMMAD. 2020. Pengaruh Pelatihan
Biceps Curl dan Straight Arm Pullover Terhadap
Peningkatan Power Otot Lengan Pada Cabang
Olahraga Bola Voli di Ekstrakurikuler MA. Islamiyah
Candi Sidoarjo. Skripsi, Jurusan Program Studi
Pendidikan jasmani, Fakultas Keguruan dan limu
Pendidikan, Universitas PGRI Adi Buana Surabaya.
Pembimbing : Ramadhany H P, M.Pd.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh
latihan biceps curl dan straight arm pullover terhadap
peningkatan power otot lengan pada cabang olahraga bola
voli. Dan menganalisis seberapa tingkat pengaruh latihan
biceps curl dan straight arm pullover terhadap peningkatan
power otot lengan pada cabang olahraga bola voli. Penelitian
ini dilakukan di ekstrakurikuler bola voli di MA Islamiyah
Candi Sidoarjo. Metode penelitian ini yaitu randomized pre-
test post-test control group design. Teknik pengumpulan data
yang digunakan yaitu tes. Pada table 4.7 diperoleh nilai rata-
rata masing-masing kelompok, pada kelompok Biceps Curl
diperoleh nilai rata-rata sebesar 74,70. Kemudian pada
kelompok Straight Arm Pullover diperoleh nilai sebesar
71,80. Pada table 4.8 diperoleh tyiyng Sebesar 3,892 dan nilai
probilitas diperoleh sebesar 0.000. dengan taraf signifikan 5%
adalah ty,e Sebesar 2,776. Jadi berdasarkan uraian di atas
dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan yang signifikan dari
nilai beda antara kelompok latihan Biceps Curl dan Kelompok
Straight Arm Pullover maka terdapat perbedaan nilai
probabilitas yaitu 0,000 < 0,05 = Signifikan.

Kata kunci : meningkatkan power otot lengan, Pelatihan
biceps curl dan straight arm pullover.



ABSTRACT

HASBY, SUAD. MOCHAMMAD. 2020. Effects of Biceps
Curl Exercise and Straight Arm Pullover on the
Increased Arm Muscle Power in Volleyball in MA
Extracurricular. Islamiyah Sidoarjo Temple. Thesis,
Department of Physical Education Study Program,
Faculty of Teacher Training and Education, PGRI Adi
Buana University, Surabaya. Supervisor: Ramadhany
H P, M.Pd.

This study aims to analyze the effect of biceps curl
and straight arm pullover exercises on increasing arm muscle
power in volleyball. And analyze the level of influence of
biceps curl and straight arm pullover exercises on increasing
arm muscle power in volleyball. This research was conducted
in volleyball extracurricular at MA Islamiyah Sidoarjo
Temple. This research method is randomized pre-test post-test
control group design. Data collection techniques used are
tests. In table 4.7 the average value of each group is obtained,
in the Biceps Curl group an average value of 74.70 is
obtained. Then in the Straight Arm Pullover group a value of
71.80 was obtained. In table 4.8, the count is 3.892 and the
probability value is 0.000. with a significant level of 5% is a
table of 2,776. So based on the description above it can be
concluded that there is a significant difference from the
different values between the Biceps Curl training group and
the Straight Arm Pullover Group, then there is a difference in
the probability value of 0,000 <0.05 = Significant.

Keywords: increase arm muscle power, biceps curl exercise
and straight arm pullover.
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