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Rosmatm Hesthum; Perbedaan Pengaruh Lanhay Biceps Cnrl Tempo Cepod dengpan Tempo Lambot
Terhadap Peninglaton Kebuopran Ovor Lenpes pode Member Prtra Thara Hetel Fitess Center,

PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN BICEPS CURL TEMPO CEPAT
DENGAN TEMPO LAMBAT TERHADAF PENINGEKATAN
KEKUATAN OTOT LENGAN FADA MEMBERS PUTRA
TIARA HOTEL FITNESS CENTER

Rosmaini Fasibinn

Abstrak Penelitian ini bertufuon wntuk mesgelahd  perbedoan
pengaruh antara latthan Biceps curl tempo cepat dengan tempo
famibat terhadap peningkaton kekuatan ool lengan pada members
putra Tiara Hotel Fitess Center. Data hasil femuan di lapangan
dianalisis denpan mengeunakan melode eksperimen denpan feknik
fes penguiran, studi kepustakomn dan analisic statiztik  Adapun
Jjumioh populasi dari penelition ini berjumiah 00 orang sedang
sampel dalam penelition ini hamya 20 orang yang sesui dengon
kriteria sampel. Hasil penelitiem pada latthan Biceps Curf Tempo
Cepat “Terdapar pengaruh antara latihan Bicepss curl tempo cepat
lerhadap peningkatan kekuatan ofof lemgan pade members puira
Tiara Hotel Fiiness Center”™ dengan Iy sebesar 10,83 don G
pada a= 05 sebesar 2,26, Haxil penelitian Biceps Curl tempo
Lambai “Terdapat pengaruh antara latihan Biceps curd tempo
faribat ferhodap peningkatan kekuwotan ofol fengan pada merders
putra Tiara Hotel Fitness Cenier” dengan luwy sebesar 3,49 dan
bt poda  a= 0,05 sebesgr 2,26, Dari hasil pengujion hipotesis
ketiga diperofeh b, Sebesor 2,23 > fopq poda o= 0,03 sebesar
210 Mako dolam peneliton ind menyimpulkan balnwa  latihan
Biceps curl tempo cepal Tebik baik dari poda lotikan Biceps curd
fempo fombat  ferhadap peningkatan kebuatan ofod lengan pada

menbers putra Tiara Hotel Fitness Cente

PENDAHULUAN

Dewnsa ini sudah banyak berdin pusat-pusat kebugaran yang menawarkan
Jasan].ra schiagai sarana penampung hasral masyarakat yang melakukan kegiatan dengan
tujuan memberikan dan memelihara keschatan serta kebugaran fisik. Tempat tersebut
telah dipersiapkan dengan berbagai macom sarenma den prasarana  yang dibutubkan,
maka tidaklah heran terlihat banyak orang melakukan olahraga untuk memdliki
kebugaran yang baik, :

Tiara Hotel Fitness Center memupakan salah satn hotel yang memlika
perlengkapan fitness terlengkap di kota Medon. Hotel ini jupa memiliki members yang
banyak, jadwal latihan vang teratur, pelayanan yang balk serta memiliki instrukiur-
instruktur fitnes yang profesional.

Dan pantagan pencliti pada members disana memiliki masalah dengan
kekuatan otol lengan. Hal ini dapat dilihat dengan rendahnya hasil kekuatan otot
42
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lengan. Selain kekuatan otot lengan yang baik seorang members harus memiliki
keterampilan gerak yang baik karens ketepatan sangat mempengaruhi koordinas
gerakan yang satu dengan gerakan yang lainnya sehingga pada wakiu melakukan suat
gerakan tidak merssa kakm, Menurst Sajoto (1986:17), koordinasi adalah
"Kemampuan seseorang mengintegrasikan bermacam-macam perakan yang berbeda
dalam pola gerakan tunggal secara efelaif™

Peneliti juga melihat members potra Tiara Hotel Fimess Center, dalam
melakukan angkatan barbel dan posisi furun atan kembali cendrung kelihatan asal-
azalan, terkadang cepat dan terkadang lambat. Walaupun secara teori belum ditemukan
dari beberapa buku tentang latihan beban (weight fraining) vang merumuskan tentang
kecepatan waktu yang tepat yvang dibotnhkan scorang members dalam melakukan
angkatan barbell dalam setiap bentuk latihan.

Berdasarkan fenomena yang ada terschutlah, peneliti berkeinginan untuk
mengetahui seberapa besar perbedaan pengaruh latthan biceps curl tempo cepat dengan
tempo lambat teshadap peningkatan kekuatan otot lengan. Adapun latthan biceps curd

tﬂnmﬂ:pﬁ}ﬁﬂmhhﬁmmmtmmngmmﬁHMlmnﬂ
dan 1 detik mrun, sesuai denpgan irsma metronom 60 krng/menit atau 60

ketukan/menit. Sedangkan latihan biceps curl tempo lambat vaitu dengan melakukan
angkatan barbell 3 detik naik dan 3 detik mrun. Hal ini dapat disesuaikan dengan irama
metronom 20 kring/menit atan 180 ketukan/menit,

Berdasarkan latar belakang masslah, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah maka dapat diremuskan masalah, yakmi : Apakah ada pengaruh latihan biceps
curl tempo cepat terhadap peningleatan keluatan otot lengan pada members putra Tigra
Hotel Fimess Center, apaksh ada pengaruh latihan biceps cuwrl tempo lambat terhadap
peningkatan kekunatan ofot lengan pada members putra Tiara Hotel Fitness Center dan
apakah ada perbedaan pengaruh latihan biceps curd tempo cepat dengan tempo lambat
tethadap peningkatan kekuatan otot lengan pads members putra Tiara Hote

Kekuatan Otot Lengan

Salah satu komponen kondisi fisik yang penting guna mendukung komponen-
komponen lainmya, adalah komponen kekuatan otot. Kekuatan otot adalah komponen
kondisi fisik yang dapat ditingkatksn sampai batas sub maksimal, sesuai dengan
kebutuhan setiap cabang olahraga yang memerlukan. Kebutehan kekuatan olahraga
angkat berat akan jauh berbeda dibanding dengsm kebutuhsn olehraga permainan.
Kebutuhan pemain sepak bola berbeda dengan kebutuhan pemain voli, tenis dan lain-
lain.

Mukholid {2004:5), mengartikan kekuatan adalsh: “Kemampuan otot untuk
membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan Oleh korena itu, latihan yang cocok
untuk mengembangkan kekuatan tubuh adakah latihan tahanan (resistance exercises).
Contoh latihan tshanan adalah mengangkat, mendorong atau menarik suatu beban
Beban yang dimaksud bisa berupa beban anggota buh  sendir, ataupun beban dari
lar®, Agar efekiif hasilnya, latithan-latihan tohanan hares dilakukon dengan
mengupayakan agar enaga yvang dikehiarkan untuk menshsn beban  semaksimal
mungkin,

Menurut Sajoto (1995:20), keknatan otot lengan adalah : "Kemampuan serabut
otot lengan untuk menshan beban tertentu dalam jangka waktu tertentu”. Yang
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Rogmatml Hesibuar: Perbedaan Pernparch Latiban Biceps Curd Tempo Cepat dengan Tempe Lambat
Terhadap Peringheton Keluotan (ot Lengan pads Memwber Putra Tiare Horel Fitess Cemler,

dimaksud obot lengan dalam penelitian ini adalah ofot lengan atas dan otot lengan
bawah.

Kekuatan otot lengan dapat ditingkarkan karena jika seseorang atlit memiliki
kekuatan otot lengan maka ia akan memperoleh perakan yang baik, yakni denpan
melakukan latihan-latihan kekuatan lainnya seperti push—uop akan mengakibatkan
pembesaran pada otot yang secara otomatis akan menambah kemampuan kebuatan otot
tersebut baik mendorong ataupun menarik.

2. Latihan Biceps Curl Tempo Cepat.

Latihan-latihan yvang membentuk lengan atas sangat populer, khususnya bagi
mereka yang bare muolai melakukan Iatihan beban dan lathan binaraga. Otot-obot ind
member respon vang cepat dilatih dengan tepat, dan perubahan-perubahan dalam
dacrah ini mendapat perhatian lebih banyak dan lebih cepat dibandingksn dengan
perubahan-perubahan pada bagian tubuh lainnya.

Biceps curl dengan beban bebas merupakan latihan yang ideal untuk
membentuk lengan atas dan lengan bawah. Pembentukan juga terjadi pada otot-otot
-baginn muka lengan bawah (otot-otot lengan bawah anterior).

Dari uraian di atas dapat diketahui bahwa dalam setiap cabang olahraga
kekuatan adalzh satu faktor yang sangat penting dalam pencapaian prestasi, Dalam
olahraga kekuatan otot lengan juga sangat dibutnhkan fakeor-faktor lain untuk meraih
snatu hasil yvang maksimal seperti: dava tahan otof, agilitas dan kelentukan serta power.

Biceps curl suatu bentuk latihan untuk kekuatan otot lengan. Menurut Harsono
(1988:20%) cara melakukan gerakan latihan Biceps Curl adalah scbagai berikut:
“Berdiri tegak dengan kaki diksngkangkan, pegangan batang barbel dengan kedua
tangan, bengkokkan sika 20% kurang lebih. Luroskanfumonkan tangan kebawah
kembali keposisi semnla (siku 90%) dan bawa kemuka dada kembali keposisi semula®

Selanjuinya Harsono (1993:23), mengemukakan bahwa @ Repetizi sedikit
dengan beban berat akan menghasilkan adaptasi terhadap kekuatan sedangkan repetisi
bamyak dengan beban ringan akan menghasilkan perkembangan dalam daya tahan otot.
Sesuai dengan pendapat tersebut maka sebagai patokan dalam melakukan latthan
biceps curl ini dengan repetisi 8 sampai 12 RM (Repitisi Maksimal), Artinya pada
permulaan latthan biceps curl dengan menentukan beban yang cokup berat sehingga 8
repetisi merupakan jumlah yang maksimal dapat dilakukan seorang member untuk
mengangkat beban tersebut. Latihan ini dilakukan tanpa ketegangan yvang berlebihan,

1. Luruskan lengan dengan penuh.

Latihan ini mungkin merupakan salah satu yang termudah untuk dilakulan,
tetapi latihan ini mungkin menjadi paling banyak dilakukan dengan salah. Kesalahan-
kesalahan yang paling wmum adalah tidak merentangkan penuh kedua siku pada

pengulangan-pengulangan perakan latthan, bersandar ke belakang, den mengpunakan
momentum untuk menyvelespikan semun pen gan latihan

Kesalahan Perbaikan
1, Eedm siku enda sedikst levickuk dalam | 1. Bedinlabh deagan legak, dengan kedoa
Posisi persiapan, pundak anda ditarik kebelakang dan kedua
gilcw ands dilarnskan -
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2 Lengan sins s berperak ke belaknng 2.  Tekonlah bagian dalam kedus bengsn atss
pads kedua iga anda
3. Anda menggumakan momentum  unuk (3. Jaga agar twbub bagian ates ketap tegak
menyelezsikan peogulangan perak latihan Bilamana problema ind masih  berlssjul,
herdrilah dengan punggung anda mencmpel
paida temmbol.
4. Kedma sku enda (adak  direntengkan | 4,  Babentilsh sepenak umbuk mengawasi kedua
scpeouhoya dif antara setiap pemgulangan siku anda direntangkan sehelum menganghod
perak latihan, bar ke s
2. Latihan

Menurut Harsono (1988:101) "Latthan adalah proses yanp sistematis dari
berlatih atau bekerja yang dilakuken secara berulang-ulang denpan kiam hari kisn
menambah jumlah beban latihan atao pekerjasnnya” yang dimaksud denpan sistematis
ialah berencana menurut jadwal, menurut pola dan system tertentu,

Menurat Harsono (1988:100) "Latthan bertujuan untuk membantu atlet
meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai hal
ite, ada 4 aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara seksama oleh atlet.
Yaitu latihan fisik, latihan teknik, latthan taktik dan latthan mental®,

Sementara i menurul Sajoto (1988:114), mengatakan bahwa  “Latthan
hendaknya dapat merangsang sistem fisiologi tubuh, dimana rangsangan tersebut
sering disebut schagai tckanan atan stress dan tanggapan terhadap rangsangan,

Dalam mendesain  penambahan  beban  latihan  atsw  overfoad Bompa,
(1988:105) menyerankan sistem yang discbutnya the sfep npe approach atan sistem
tangga. Terlihat pada pambar berikout ini:

ZxDmn@E
Z @t gl

Gambar 5 Penambahan Beban Latihan (Sumber: Harsono, 1988:105)

Setinp gans verfical menunjukan perubahan (penambahan) beban, sedang
seliap garis horizontal adalah phase adaptasi terhadap beban yang baru. Beban latihan
pada 3 tangga atan cpcle pertama ditingkatkan secara bertahap, Pada cycle ke 4 beban
diturunkan (ini adalah yang discbot unfoading phase), vang dimaksudnya adalah untuk
memben kesempatan kepada organisme tobuh untuk melakukan regenearasi. Maksud
regencrasi adalah agar atlet dapat “Menpumpulkan tenaga®™ atan mengakumulasi
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Rosmoinl Hosibuan: Perbedoon Penparuh Latthen Bleeps Curl Tempo Cepol demgen Tenipo Lawhar
Terhadap Perminghatan Kelwaton Chot Lengan pada Member Putre Tiara Hotel Fitess Center.

cadanpan-cadangan fisiologis untuk persiapan pelatihan yang lebih berat lagi di
tanpga-tangga ke 5-6. Setiapnya disebut micro-cyle.

Menentukan intensitas beban awal, Harsomo, (1988:180) berpendapat, yang
cfesien adalah 70%-100% dari kemampuan maximal, “séafic confraciion affecient
when wring T0-100% of ones moesimum sirengith {kﬂ:uatan]l"

Hipotesis Fenelitian

Berdasarkan kajian teoritis danm kerangka berfikir di atas maka dengan
sementara yang merupakan hipotesis penclitian ini adalah :Ada pengamh latihan
biceps curl tempo cepat tethadap peningkatan kekustan otot lengan pada members
putra Tiara Hotel Fitness Center. Ada pengarvh latihan bicéps ewr! tempo lambat
terhadap peningkatan keluatan otot lengan pada members putra Tiara Hotel Fitness
Center. Latthan hiceps curl tempo cepat lebih baik dibending latthan biceps curis
tempo lambat terhadap penmgkatan keluatan otot lengan pada members putra Tiara
Hotel Fitness Center.

METODOLOGI PENELITIAN

Penclitian ini dilaksanakan di Tiara Hotel Fitness Ct:m:r Dimuali
tanggal 15 Oktober 2008 (pre test) kemudian dilanjutkan hingga 15 Desember
2008 (post test). Penelitian dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekowensi
latihan 3 kali seminggu. Populasi dalam penelitian sebanyak 100 orang dan
sampel ditentukan berdasarkan kriteria sebanyak 20 orang. Kriteria
pengambilan sampel adalah : (a) Members putra dalam kategori member
pemula, (b) Members yang berusia 25-30 tahun, (c) Mengikuti latihan sebanyak
3 x seminggu yang dibuktikan darn absensi, (d) Mempunyai kebutuhan gizi
yang cukup dan dalam penelitian ini gizi diabaikan denpan terbatasnya
kemampuan, biaya dan waktu yang dimiliki peneliti, (e) Tidak dalam keadaan
sakit dalam melakukan latihan, (f) Bersedia untuk tidak menggabungkan bentuk
latihan kekuatan otot lengan selain latthan biceps curl selama penelitian
berlangsung. Metode yang dipakai didalam poelitian im adalah metode
eksperimen. sedangkan desain penelitian yang dipakai adalah pre tes post fes.
Instrumen Penelitian Handpull dynamometer, stopwatch, alat fulis, formulis
penulisan data Teknik Analisis Data menggunakan statistik uji £

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Deskripsi Data Penelitian

Berdasarkan bentuk latihan yang dilakukan antara kedua kelompok yaitu
kelompok yang menggunakan latthan Biceps curl tempo cepat den kelompok yang
mengpunakan latihan Biceps curl tempo lambat terhadap peningkastan kekuatan otot
lengan, maka diperoleh data-data dari hasil tes members putra di Tiara Hotel Fitnes
Center Tabun 2008 adalzh sebagai berikut: (1) Hasil Pre-test latikan Biceps curl tempo
cepat memiliki réntang antars 27-33 dengan nilai reta-rata 30,4 dan  varans yang
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dimiliki sebesar 3,16 dengan standart deviasi sebesar 1,78. Sedangkan hasil post-test
memiliki rentang antara 28-37 dengan nilai rata-rata 33,3 dan vanans yang dimaliki
sebesar 5,68 dan standart deviasi sebesar 2,58, (2) Hasil Pre-test latikan Biceps curl
tempo lambat memiliki rentang antara 27-33 dengan nilai rata-rata 30,5 dan varians
yang dimiliki sebesar 3,47 dengan standart deviasi scbhesar 1,86, Sedanghkan hasil post-
test memiliki rentang antara 28-34 deogan nilai rata-rata 31 dan vanans yang dimiliki
sebesar 4 dan standart deviasi sebesar 2,

Pembahasan Hasil Penelitian
Berdasarkan hasil pengujian dasn ketiga hipotesis maka akan dibahas secara
lebih lanjut sebagai berikut:

1 Latihan Biceps Curl tempo cepat memberikan pengarah terhadap peningkatan
kekunatan otot lengan pada members putra di Tiara Hotel Fitnes Center Tshun 2008,
hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara pre-
test dengan post-lest yang mengpambarkan bahwa latihan Biceps curl tempo cepat
memberikan pengaruh yvang berarti terhadap peninghatan kekuatan otot lengan pada
members putra di Tiara Hotel Fitnes Center Tahun 2008, Hal ini dikarenakan latihan
Biceps curl fempo cepat diperkirakan akan dapat  meningkaikan kekuatan ofof
lengan, Dimana dengan diberikan Iatihan Biceps Curl tempo cepat akan membuat
perubahan saraf dan penambahan kepadatan otot-otot saraf-saraf yang berhubungan
dengan otot=otot tertentu dilatih atau diajar untuk mengirim rangsangan pada
umumnys telsh diakui bahwa faktor pelajaran garaf ini mampu menychablan
peningkatan kekuatan selama minggu-minggu latihan Biceps curl tempo cepat. |

2 Latihan Biceps Curl tempo lambat membenkasn pengarub terhadap peninglkatan
kekuatan otot lengan pada members putra di Tiara Hotel Fitnes Center Tabun 2008,
hal ini menonjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh vang signifikan antara hasil
pre-test dengan post-test, yang menggambarkan bahwa latihan Biceps curl tempo
lambat memberikan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan kekuatan otot
lengan pada members putra di Tisra Hotel Fitmes Center Tahun 2008. Hal imi
dikarenakan pada latihan ini akan menghasilkan kontraksi otod lengan secara
perlahan. Penambahan-penambahan tenaga atan peningkatan kekuatan otot jengan,

3 Latihan Biceps corl tempo cepat lebih baik dsari pada latihan Biceps curl tempeo

lambat dan Iebih tepat diterapkan kepada members putera untuk peningkatan keknatan

otot lengan. Hal ini difihat dari skor yang diperoleh siswa yaitn kelompok yang
menggunakan latihan Biceps curl tempo cepat memperoleh nilai rota-rata post-test
yang lebih besar bila dibandingkan dengan nilai rata-rata post-test pada kelompok yang
menggunakan latihan Biceps curl tempo lambat Walanpun pada dasarmya latihan

Biceps curl tempo lambat mempakan latthan yvang dapat memberikan peningkatan

kekuatan otot lengan pada members putra di Tiera Hotel Fitnes Center Tahun 2008,

Mamuon demildan latihan Biceps curl tempo cepat lebih baik digunakan dalam

peningkatan kekuatan otot lengan pada members putra di Tiara Hotel Fitnes Center

Tahun 2008 hal ini diksrenakan penambahan-penambahan kekoatan ofot lengan yang

terjaci akan terlihat pada minggu-minggn lathan ini tetapd tidak pada latihan Bicepss

curl tempo lambat penambahan-penambahan kekuatan otot lengan korang terlihat pada

mingiu-mingen latihan mi,
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Kesimpulan

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis dan pembahasan hasil penclition, maka
peneliti dapat menarik beberapa kesimpulan sebagai berikut: (1) Latthan Biceps Curl
Tempo Cepat memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kekuatan
otot lengan pada members putra di Tiara Hotel Fitness Center Tahun 2008, (2) Latihan
Biceps Curl Tempo Lambata memberikan pengaroh yang signifikan terhadap
peningkatan kekuatan otot lengan pada members putra di Tiara Hotel Fitness Center
Tahun 2008 dan (3) Latihan Biceps curl tempo cepat dengan latihan Biceps carl tempo
lambat memiliki perbedasn vang sipnifikan terhadap peningkatan kelkuatan otof lengan
pada members putra di Tiara Hotel Fitness Center Tahun 2008, Dengan kata lain dar
kedua bentuk latihan di atas latihan Biceps curl tempo cepat lebih baik dani pada
latihan Biceps curl tempo lambat.

Saran

Dari hasil kesimpulan dan pembahasan yang diuraikan di atas, maka dalam hal
ini peneliti akan memberikan beberapa saran, antara lain: (1) Kepada pelatih,
diharapkan dalam peningkatan kekuatan otot lengan pada members putra di Tiara
Hotel Fitness Center Tahun 2008 agar memperhatican dan menetapkan bentuk
latihannya dimana latihan dalam meningkatkan kekuatan otot lengan yang selama ini
sudah cokup banyak namun piliblah salah zafu bentuk latthan yang TMENLANE tﬂ:p-ﬂt
diterapkan dalam pengajaran tersebut agar hasil yang diharapkan mencapa
mungkin, (2) Kepada members putra juga diharapkan untuk terus berlatih dengan
sebaik mungkin agar memperoleh hasil yang lebih baik dari sebelumnya. Serta agar
terciptanya ofof=otol lengan yvang kuat dan badan yang sehat.
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