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PERBEDAAN PENGARUH LATlliAN BICEPS CURL TEMPO CEPAT 
DENGAN TEMPO LAMBAT TERHADAP PENINGKA TAN 
KEKUATAN OTOT LENGAN P ADA MEMBERS PUTRA 

TIARA HOTEL FITNESS CENTER 

Rosmaini Hasibuan 

Abstrak :Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan 
pengaruh antara latihan Biceps curl tempo cepat dengan tempo 
lambat terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada members 
putra Tiara Hotel Fitness Center. Data hasil temuan di lapangan 
diana/isis dengan menggunakan metode eksperimen dengan teknik 
tes pengukuran, studi kepustakaan dan ana/isis statistik Adapun 
jumlah popu/asi dari penelitian ini berjumlah 100 orang sedang 
sampel dalam penelitian ini hanya 20 orang yang sesui dengan 
kriteria sampel. Hasil pene/itian pada latihan Biceps Curl Tempo 
Cepat "Terdapat pengaruh antara /atihan Bicepss curl tempo cepat 
terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada members putra 
Tiara Hotel Fitness Center" dengan thitung sebesar 10,83 dan trabel 
pada a.= 0,05 sebesar 2,26. Hasil pene/itian Biceps Curl tempo 
Lambat "Terdapat pengaruh antara latihan Biceps curl tempo · 
lambat terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada members 
putra Tiara Hotel Fitness Center" dengan thihmg sebesar 3,49 dan 
t1abel pada a.= 0,05 sebesar 2,26. Dari hasil pengujian hipotesis 
ketiga diperoleh thitung sebesar 2,23 > trabel pada a.= 0,05 sebesar 
2,10. Maka dalam penelitian ini menyimpulkan bahwa latihan 
Biceps curl tempo cepat lebih baik dart pada latihan Biceps curl 
tempo lambat terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada 
members putra Tiara Hotel Fitness Cente 

PENDAHULUAN 

Dewasa ini sudah banyak berdiri pusat-pusat kebugaran yang menawarkan 
jasanya sebagai sarana penampung hasrat masyarakat yang melakukan kegiatan dengan 
tujuan memberikan dan memelihara kesehatan serta kebugaran fisik:. Tempat tersebut 
telah dipersiapkan dengan berbagai macam sarana dan .prasarana yang dibutuhkan, 
maka tidaklah heran terlihat banyak orang melakukan olahraga untuk memiliki 
kebugaran yang baik. 

Tiara Hotel Fitness Center merupakan salah satu hotel yang memiliki 
· perlengkapan fitness terlengkap di kota Medan. Hotel ini juga memiliki members yang 

banyak, jadwal latihan yang teratur, pelayanan yang baik serta memilik:i instruktur­
instruktur fitries yang profesional. 

Dari pantauan peneliti pada members disana memiliki masalah dengan 
kekuatan otot lengan. Hal ini dapat dilihat dengan rendahnya basil kekuatan otot 
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lengan. Selain kekuatan otot lengan yang baik seorang members harus memiliki 
keterampilan gerak yang baik, karena ketepatan sangat mempengaruhi koordinasi 
gerakan yang satu dengan gerakan yang lainnya sehingga pada waktu melakukan suatu 
gerakan tidak: merasa kaku. Menurut Sajoto (1986: 17), koordinasi adalah : 
"Kemampuan seseorang mengintegrasikan berrnacam-macam gerak:an yang berbeda 
dalam pola gerak:an tunggal secara efektif." 

Peneliti juga melihat members putra Tiara Hotel Fitness Center, dalam 
melakukan angkatan barbel dan posisi turon atau kembali cendrung kelihatan asal­
asalan, terkadang cepat dan terkadang lambat. Walaupun secara teori belum ditemukan 
dari beberapa buku tentang latihan beban (weight training) yang merumuskan tentang 
kecepatan waktu yang tepat yang dibutuhkan seorang members dalam melal'Ukan 
angkatan barbell dalam setiap bentuk latihan. 

Berdasarkan fenomena yang ada tersebutlah, peneliti berkeinginan untuk 
mengetahui seberapa besar perbedaan pengaruh 1atihan biceps curl tempo cepat dengan 
tempo lambat terhadap peningkatan kekuatan otot lengan. Adapun latihan biceps curl 
tempo cepat yaitu melakukan angkatan barbell dengan kecepatan waktu 1 detik naik 
dan 1 detik turun, sesuai dengan irama metronom 60 kring/menit atau 60 
ketukan/menit. Sedangkan 1atihan biceps curl tempo lambat yaitu dengan melakukan 
angkatan barbell 3 detik naik dan 3 detik turon. Hal ini dapat disesuaikan dengan irama 
metronom 20 kring/menit atau 180 ketukan/menit. 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan 
masalah maka dapat dirumuskan masalah, yak:ni: Apakah ada pengaruh latihan biceps 
curl teinpo cepat terhadap peningkatan kekuatan otot 1engan pada members putra Tiara 
Hotel Fitness Center, apak:ah ada pengaruh latihan biceps curl tempo lambat terhadap 
peningkatan kekuatan otot lengan pada members putra Tiara Hotel Fitness Center dan 
apak:ah ada perbedaan pengaruh latihan biceps curl tempo cepat dengan tempo lambat 
terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada members putra Tiara Hote 

Kekuatan Otot Lengan 
Salah satu komponen kondisi fisik yang penting guna mendukung komponen­

komponen lainnya, adalah komponen kekuatan otot. Kekuatan otot adalah komponen 
kondisi . fisik yang dapat ditingkatkan sampai batas sub mak:simal, sesuai dengan 
kebutuhan setiap cabang olahraga yang memerlukan. Kebutuhan kekuatan olahraga 
angkat berat ak:an jauh berbeda dibanding dengan kebutuhan olehraga permainan . 

. Kebutuhan pemain sepak: bola berbeda dengan kebutuhan pemain voli, tenis dan lain-
lain. . 

Mukholid (2004:5), mengartikan kekuatan adalah: "Kemampuan otot untuk 
membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan. Oleh karena itu,-latihan yang cocok 
untuk mengembangkan kekuatan tubuh adak:ah latihan tahanan (resistance exercises). 
Contoh latihan tahanan adalah mengangkat, mendorong atau menarik suatu beban. 
Behan yang dimak:sud bisa berupa beban anggota tubuh sendiri, ataupun beban dari 
luar". Agar efektif hasilnya, latihan-latihan tahanan hams dilakukan dengan 
mengupayakan agar tenaga yang dikeluarkan untuk menahan beban semaksimal 
mungkin. 

Menurut Sajoto (1995:20), kekuatan otot lengan adalah: "Kemampuan serabut 
otot lengan untuk menahan beban tertentu dalam jangka wak:tu tertentu". Yang 
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dimaksud otot lengan dalam penelitian ini adalah otot lengan atas dan otot lengan 
b~. . .· - .. 

Kekuatan otot ·tengan dapat ditingkatkan · karena jika seseorang atlit · meririiiki 
kekuatan otot lengan maka ia akan memperoleh gerakan yang baik, yakni dengan 
melakukan latihan-latihan kekuatan lainnya seperti push-up akan mengakibatkan 
pembesaran pada otot yang secara otomatis akan menambah kemampuan kekuatan otot 
tersebut baik mendorong ataupun menarik. 

2. Latihan Biceps Curl Tempo Cepat. 
Latihan-latihan yang membentuk lengan atas sangat populer, khususnya bagi 

mereka yang barn mulai melakukan latihan beban dan latihan binaraga. Otot-otot ini 
memberi respon yang cepat dilatih dengan tepat, dan perubahan-perubahan dalam 
daerah ini mendapat perhatian lebih banyak dan lebih cepat dibandingkan 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 teijadi pada otot-otot 

· bagian muka lengan bawah ( otot-otot lengan bawah anterior). 
Dari uraian di atas dapat diketahui bahwa dalam setiap cabang olahraga 

kekuatan adalah satu faktor yang sangat penting dalam pencapaian prestasi. Dalam 
olahraga kekuatan otot lengan juga sangat dibutuhkan faktor-faktor lain untuk meraih 
suatu hasil yang maksimal seperti: daya tahan otot, agilitas dan kelentukan serta power. 

Biceps curl suatu bentuk latihan untuk kekuatan otot lengan. Menurut Harsono 
(1988:209) cara melakukan gerakan latihan Biceps Curl adalah sebagai berikut: 
"Berdiri tegak dengan kaki dikangkangkan, pegangan batang barbel dengan kedua 
tangan, bengkokkan siku 90% kurang lebih. Luruskan/turunkan tangan kebawah 
kern bali keposisi semula ( siku 90%) dan bawa kemuka dada kern bali keposisi semula". 

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

1. Luruskan lengan dengan penuh. 

Latib,an ini mungkin merupakan salah satu yang termudah untuk dilakukan, 
tetapi latihan ini mungkin menjadi paling banyak dilakukan dengan salah. Kesalahan­
kesalahan yang paling umum adalah tidak merentangkan penuh kedua siku pada 
pengulangan-pengulangan gerakan latihan, bersandar ke belakang, dan menggunakan 
momentumun tuk 1 saik u1 latih menye e ansemua pen g1 angan an. 

Kesalahan Perbaikan 
1. Kedua siku anda sedikit tertekuk dalam 1. Berdirilah dengan tegak, dengan kedua 

posisi persiapan. pundak anda ditarik kebelakang dan kedua 
siku anda diluruskan. 
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2. Lengan atas anda bergerak ke belakang 

3. Anda menggunakan momentum untuk 
menyelesaikan pengulangan gerak latihan. 

4. Kedua siku anda tidak direntangkan 
sepenuhnya di antara setiap pengulangan 
gerak latihan. 

2. Latihan 

2. Tekanlah bagian dalam kedua lengan atas 
pada kedua iga anda. 

3. Jaga agar tubuh bagian atas tetap tegak. 
Bilamana problema ini masih berlanjut, 
berdirilah dengan punggung anda menempel 
pada tembok. 

4. Berhentilah sejenak untuk mengawasi kedua 
siku anda direntangkan sebelum mengangkat 
barke atas. 

Menurut Harsono (1988:101) "Latihan adalah proses yang sistematis dari 
berlatih atau beketja yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian 
menambah jumlah beban latihan atau peketjaannya" yang dimaksud dengan sistematis 
ialah berencana menurut jadwal, menurut pola dan system tertentu. 

Menurut Harsono (1988:100) "Latihan bertrijuan untuk membantu atlet 
meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai hal 
itu, ada 4 aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara seksarna oleh atlet. 
Y aitu latihan fisik, latihan teknik, latihan taktik dan latihan mental". 

Sementara itu menurut Sajoto (1988:114), mengatakan bahwa "Latihan 
hendaknya dapat merangsang sistem fisiologi tubuh, dimana rangsangan tersebut 
sering disebut sebagai tekanan atau stress dan tanggapan terhadap rangsangan, 
dianggap sebagai tegangan". 

Dalam mendesain penambahan beban latihan atau overload Bompa, 
(1988:105) menyerankan sistem yang disebutnya the step type approach atau sistem 
tangga Terlihat pada gambar berikut ini: 

L 
B A 
E T 
B I 
A H 
N A n4 

N ~1--~==~~==~--------------------~-

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

Setiap garis vertical menunjukan perubahan (penambahan) beban, sedang 
setiap garis horizontal adalah phase adaptasi terhadap beban yang barn. Behan latihan 
pada 3 tangga atau cycle pertama ditingkatkan secara bertahap. Pada cycle ke 4 beban 
diturunkan (ini adalah yang disebut unloading phase), yang dimaksudnya adalah untuk 
memberi kesempatan kepada organisme tubuh untuk melak:ukan regenearasi. Maksud 
regenerasi adalah agar atlet dapat "Mengumpulkan tenaga" atau mengakumulasi 
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cadangan-cadangan fisiologis untuk persiapan pelatihan yang lebih berat lagi di 
tangga-tangga ke 5-6. Setiapnya disebut micro-cyle. 

Menentukan intensitas beban awal. Harsono, (1988: 180) berpendapat, yang 
efesien adalah 70%-100% dari kemampuan maximal, "static contraction a.ffecient 
when using 70%-100% of ones maxsimum strength (kekuatan)". 

Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan kajian teontts dan kerangka berfikii di atas maka dengan 

sementara yang merupakan hipotesis penelitian ini · adalah :Ada pengaruh latihan 
biceps curl tempo cepat terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada members 
putra Tiara Hotel Fitness Center. Ada pengaruh latihan biceps curl tempo lambat 
terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada members putra Tiara Hotel Fitness 
Center. Latihan biceps curl tempo cepat lebih baik dibanding latihan biceps curls 
tet;npo lambat terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada members putra Tiara 
Hotel Fitness Center. 

METODOLOGI PENELITIAN 
Penelitian ini dilaksanakan di Tiara Hotel Fitness Center. Dimuali 

tanggal15 Oktober 2008 (pre test) kemudian dilanjutkan hingga 15 Desember 
2008 (post test). Penelitian dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekwensi 
latihan 3 kali seminggu. Populasi dalam penelitian sebariyak 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 dari absensi, (d) Mempunyai kebutuhan gizi 

·yang cukup dan dalam penelitian ini gizi diabaikan dengan 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 latihan biceps curl selama penelitian 
berlangsung. Metode yang dipakai didalam pnelitian ini adalah metode 
eksperimen. sedangkan desain penelitia:n yang dipakai adalah pre tes post tes. 
Instrumeri Penelitian Handpull dynamometer, stopwatch, alat tulis, formulis 
penulisan data. Teknik Analisis Data menggunakan statistik uj~ t. 

BASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Deskripsi Data Penelitian 
Berdasarkan bentuk latihan yang dilakukan antara kedua kelompok yaitu 

kelompok yang menggunakan latihan Biceps curl tempo cepat dan kelompok yang 
menggunakan latihan Biceps curl tempo lambat terhadap peningkatan kekuatan otot 
lengan, maka diperoleh data-data dari basil tes members putra di Tiara Hotel Fitnes 
Center Tahun 2008 adalah sebagai berikut: (1) Hasil Pre-test latihan Biceps curl tempo 
cepat memiliki rentang antara 27-33 dengan nilai rata-rata 30,4 dan varians yang 
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dimiliki sebesar 3,16 dengan standart deviasi sebesar 1,78. Sedangkan basil post-test 
memiliki rentang antara 28-37 dengan nilai rata-rata 33,3 dan varians yang dimiliki 
sebesar .6,68 dan standart deviasi sebesar 2,58, (2) Hasil Pre-test latiban Biceps curl 
tempo lambatmelniliki rentang antara 2'7-33 dengan nilai rata-rata 30,5 dan varians 
yang dimiliki sebesar 3,47 dengan standart deviasi sebesar 1,86. Sedangkan basil post­
test memiliki rentang antara 28-34 dengan nilai rata-rata 31 dan varians yang dimiliki 
sebesar 4 dan standart deviasi sebesar 2. 

Pembahasan Basil Penelitian 
Berdasarkan basil pengujian dasri ketiga hipotesis maka akan dibahas secara 

. lebih lanjut sebagai berikut: 
1 Latihan Biceps Curl tempo cepat memberikan pengaruh terbadap peningkatan 

kekuatan otot lengan pada members putra di Tiara Hotel Fitnes Center Tahun 2008, 
hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara pre­
test dengan post-test yang menggambarkan bahwa latihan Biceps curl tempo cepat 
memberikan pengaruh yang berarti terbadap peningkatan kekuatan otot lengan pada 
members putra di Tiara Hotel Fitnes Center Tahun 2008. Hal ini dikarenakan latihan 
Biceps curl tempo cepat diperkirakan akan dapat meningkatkan kekuatan otot 
lengan. Dimana dengan diberikan latihan Biceps Curl tempo cepat akan membuat 
perubahan saraf dan penambahan kepadatan otot-otot saraf-saraf yang berbubungan 
dengan otot-otot tertentu dilatih atau diajar untuk mengirim rangsangan pada 
umumnya telah diakui bahwa faktor pelajaran saraf ini mampu menyebabkan 
peningkatan kekuatan selama minggu-minggu latihan Biceps curl tempo cepat . 

2. Latihan Biceps Curl tempo lambat memberikan pengaruh terbadap peningkatan 
kekuatan otot lengan pada members putra di Tiara Hotel Fitnes Center Tahun 2008, 
hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara basil 
pre-test dengan post-test, yang menggambarkan bahwa latihan Biceps curl tempo 
lambat memberikan pengaruh yang berarti terbadap peningkatan kekuatan otot 
lengan pada members putra di Tiara Hotel Fitnes Center Tahun 2008. Hal ini 
dikarenakan pada latihan ini akan menghasilkan kontraksi otot lengan secara 
perlahan. Penambahan-penambahan tenaga atau peningkatan kekuatan otot lengan. 

3 .Latihan Biceps curl tempo cepat lebih baik dsari pada latihan Biceps curl tempo 
lambat dan lebih tepat diterapkan kepada members putera untuk peningkatan kekuatan 
otot lengan. Hal ini dilihat dari skor yang diperoleb siswa yaitu kelompok yang 
menggunakan latihan Biceps curl tempo cepat memperoleh -nilai rata-rata post-test 
yang lebih besar hila dibandingkan dengan nilai rata-rata post-test pada kelompok yang 
menggunakan latihan Biceps curl tempo lambat. Walaupun pada dasarnya latihan 
Biceps curl tempo lambat merupakan latihan yang dapat memberikan peningkatan 
kekuatan otot lengan pada members putra di Tiara Hotel Fitnes Center Tahun 2008 . 
. Namun demikian 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 dikarenakan penambahan-penambahan kekuatan otot lengan yang 
teijadi akan terlihat pada minggu-minggu latihan ini tetapi tidak pada latihan Bicepss 
curl tempo lambat penambahan-penambahan kekuatan otot lengan kurang terlihat pada 
minggu-minggu latihan ini. · 
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Rosmaini Hasibuan: Perbedaan Pengaruh Latihan Biceps Curl Tempo Cepat dengan Tempo Lambat 
Terhadap Peningkatan Kelcuatan Otot Lengan pada Member Putra Tiara Hotel Fitess Center. 

Kesimpulan 
Berdasarkan hasil pengujian hipotesis dan pembahasan hasil penelitian, maka 

peneliti dapat menarik beberapa kesimpulan sebagai berikut: (1) Latihan 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 pengaruh 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 curl tempo 
lambat memiliki perbedaan yang signifikan terhadap peningkatan kekuatan otot lengan 
pada members putra di Tiara Hotel Fitness Center Tahun 2008. Dengan kata lain dari 
kedua bentuk latihan di atas latihan Biceps curl tempo cepat lebih baik dari 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 memperhatikan dan menetapkan bentuk 
latihannya dimana latihan dalam meningkatkan kekuatan otot lengan yang selama ini 
sudah cukup banyak namun pilihlah salah satu bentuk latihan yang memang tepat 
diterapkan dalam pengajaran tersebut agar hasil yang diharapkan mencapai semaksimal 
mungkin, (2) Kepada members putra juga diharapkan untuk terus berlatih dengan 
sebaik mungkin agar memperoleh hasil yang lebih baik dari sebelumnya Serta agar 
terciptanya otot-otot 1engan yang kuat dan badan yang sehat. 
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