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ABSTRAK 

Ahmad Jabar. 2017 “Pengaruh Latihan Dumbbell Triceps Push Back dan Biceps 

Hummer Dumbbell Curl Terhadap Kemampua Melakukan Servis Bawah 

Permainan Bola Voli Peserta Ekstrakurikuler Putri Di MA NU 03 Sunan Katong 

Kendal” Skripsi. Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekresai. Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Wahid Hasim Semarang. Pembimbing 

I Liska Sukiyadari, M.pd. Pembimbing II Sofyan Ardyanto M.pd. 

 Kata Kunci :  Latihan Dumbbell Triceps Push Back dan Biceps Hummer 

Dumbbell Curl dan Servis Bawah Permainan Bola Voli 

 Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga bola besar 

yang diajarkan disekolah. Teknik dasar bola voli salah satunya adalah servis 

bawah. Pengetahuan peserta ekstrakurikuler tentang servis bawah yang masih 

kurang, menjadikan siswa ketika melakukan servis bawah arah bola masih belum 

sesuai dengan sasaran serta bola belum mampu melewati net. Tujuan penelitian 

ini adalah (1). Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Dumbbell 

Triceps Push Back dan Biceps Hummer Dumbbell Curl terhadap kemampua 

melakukan servis bawah permainan bola voli peserta ekstrakurikuler putri di MA 

NU 03 Sunan Katong Kendal. (2). Untuk mengetahui manakah latihan yang lebih 

berpengaruh terhadap kemampuan melakukan servis bawah permainan bola voli 

peserta ekstrakurikuler putri di MA NU 03 Sunan Katong Kendal. 

 Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan menggunakan dua 

kelompok yang mendapatkan perlakuan yang berbeda. Desain yang digunakan 

adalah two group pretest-posttest design. Subjek penelitian ini adalah peserta 

ekstrakurikuler bola voli di MA NU 03 Sunan Katong Kendal sebanyak 20 siswi. 

Kemampuan servis diukur dengan menggunakan instrumen kemampuan tes servis 

bawah. 

  Hasil penelitian data menunjukan ada pengaruh positif terhadap hasil 

latihan Dumbbell Triceps Push Back dari tes awal nilai rat-rata 11,60 pada tes 

akhir peningkatan menjadi 15,30 sedangkan latihan Biceps Hummer Dumbbell 

Curl tes awal nilai rata-rata 11,70 pada tes akhir meningkat 17,10 dengan 

prosentase latihan Dumbbell Triceps Push Back peningkatan 5% sedangkan 

Biceps Hummer Dumbbell Curl mengalami peningkatan sebesar 7%. Jadi latihan 

Dumbbell Triceps Push Back dan Biceps Hummer Dumbbell Curl untuk 

meningkatan kemampuan meakukan servis bawah. 

  Kesimpulan dalam penelitian ini, menurut perhitungan statistik adanya 

pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan servis bawah bola voli. latihan 

Biceps Hummer Dumbbell Curl lebih berpengaruh di bandingkan latihan 

Dumbbell Triceps Push Back terhadap kemampuan melakukan servis bawah 

permainan bola voli peserta ekstrakurikuler putri MA NU 03 Sunan Katong 

Kendal. 
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ABSTRACT 

Ahmad Jabar. 2017 “The Influence of Dumbbell Triceps Push Back and Biceps 

Hummer Dumbbell Curl Against the ability do Services under the Games volley 

ball on Extracurricular Participanst scoolgirl in MA NU 03 Sunan Katong 

Kendal”Thesis. Departement of Physical Education Health dnd Recreation. 

Facualty of Teacher Training and Education Wahid Hasyim Semarang. Supervisor 

I Liska Sukiyandari, M.pd. Supervisor II Sofyan Ardyanto, M.pd. 

 

 Keywords: Dumbbell Triceps Push Back and Biceps Hummer Dumbbell 

Curl Against of Games volley ball Service under 

 

 Volleyball is one of a big ball sport is tought to students in school. One of 

basic techniques in a volleyball game is a underhand service. Students’ knowledge 

about the service under extracurricular participanst, making the students when 

underhand service the direction of the ball has not been in line with the target and 

ball has not been able to cross the net.  

Behind this research is ability to peform volleyball services MA NU 03 Sunan 

Katong Kendal. (1) I to find out how much influence the dumbbell triceps push 

back and biceps hummerr dumbbell curl exercise on the ability to play the 

extracurricular students volleyball in MA NU 03 Sunan Katong Kendal. (2) to 

find out which exercises are more influential on the ability to underhand service 

the game volley ball a extracurricular schoolgirl in MA NU 03 Sunan Katong 

Kendal. 

 This research is an experimental research using du get different treatment. 

The design used is two groups pretest-posttest design. The subjects of this study 

were volley ball in MA NU 03 Sunan Katong Kendal as many as 20 students of 

underhand service ability were measured by using the skill test instrument. 

 The result of the data showed that there was a positive efrect on the 

dumbbell triceps push back practice the initial test average score of 11,60from the 

initial test of the average score on the increase to 15,30 while the biceps hummerr 

dumbbell curl practice the initial test average score of 11,70 on the final test 

increased by 17,10 with the dumbbell triceps push back increased 5% while the 

biceps hummerr dumbbell curl7% so train dumbbell triceps push back and biceps 

hummerr dumbbell curl for the ability to service below. 

 The conclusion of this study, according to the statistical calculation there 

are significant differences terhadap servicing capabilities under volleyball. the 

dumbbell triceps push back more influential than exercise biceps hummerr 

dumbbell curl towards servicing capabilities underhand service volleyball against 

extracurricular participanst female in MA NU 03 Sunan Katong Kendal. 
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