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ABSTRAK 

 

HAYDAR ISLAMI, 41182191200096: Pengaruh Latihan Circuit Weight Training 

Terhadap Kekuatan Otot Lengan Siswa Ekstrakurikuler Bolavoli di SMPN 42 Jakarta.  

Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui apakah latihan circuit weight 

training dapat meningkatkan kekuatan otot lengan Siswa Ekstrakurikuler bolavoli di 

SMPN 42 Jakarta. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

dengan menggunakan metode eksperimen. Penelitian ini dilakukan di SMPN 42 

Jakarta, adapun yang menjadi populasi penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler 

bolavoli SMPN 42 Jakarta yang berjumlah 40 orang. Untuk teknik pengambilan sampel 

dan jumlah sampel digunakan teknik purposive sampling yang berjumlah 20 orang. 

Untuk analisis data penulis menggunakan uji normalitas, homogenitas dan uji 

signifikansi t. Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa nilai signifikansi tes awal 

dan akhir sebesar 0.000, nilai tersebut lebih kecil dari 0.05. Kesimpulan penelitian ini 

adalah terdapat pengaruh yang signifikan dari circuit weight training terhadap 

kekuatan otot lengan Siswa Ekstrakurikuler bolavoli di SMPN 42 Jakarta. 

 

Kata Kunci: circuit weight training, smash, bolavoli 
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ABSTRACT 

HAYDAR ISLAMI, 41182191200096: Effectiveness of Circuit Weight Training to 

Increase Arm Muscle Strength in Volley Ball Extracurricular Students of SMPN 42 

Jakarta.  

The purpose of this study was to determine whether circuit weight training can increase 

arm muscle strength in extracurricular bolavoli students at SMPN 42 Jakarta. The 

research method used in this research is to use the experimental method. This research 

was conducted at SMPN 42 Jakarta, while the population of this study were 

extracurricular bolavoli students of SMPN 42 Jakarta, totaling 40 people. For 

sampling techniques and the number of samples used purposive sampling techniques 

totaling 20 people. For data analysis the authors used normality, homogeneity and 

significance t tests. Based on the results of the study, it is known that the significance 

value of the initial and final tests is 0.000, this value is smaller than 0.05. The 

conclusion of this study is that there is a significant effect of circuit weight training on 

arm muscle strength in volley ball extracurricular students at SMPN 42 Jakarta. 

Keywords: circuit weight training, smash, volleyball 
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