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Bacalah kitab (Al-Qur’an) yang telah diwahyukan kepadamu
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lebih besar keutamaannya dari ibadah yang lain. Allah mengetahui apa
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bersama untuk menyelesaikan.

Banyak kegagalan dalam hidup ini dikarenakan orang-orang tidak
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menyerah.
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RINGKASAN
(Niken Astriwi,2014, 33 Halaman)

PENGARUH PEMBERIAN LATIHAN BEBAN DENGAN METODE DE
LORME DAN METODE OXFORD TERHADAP PENINGKATAN
KEKUATAN OTOT BICEPS BRACHI I

Kekuatan otot adalah kemampuan otot atau group otot menghasilkan
tegangan dan tenaga selama usaha maksimal baik secara dinamis maupun statis
(kisner,2007). Prinsip untuk meningkatkan kekuatan otot adalah overload untuk
meningkatkan kekuatan otot, beban yang melebihi kapasitas metabolik otot harus
digunakan selama latihan karena hal ini akan membuat hypertropi otot dan
peningkatan recruitmen sehingga akan meningkatkan kekuatan otot. Specificity
pada latihan weight training, jenis aktifitas atau gerakan yang akan dilakukan
harus spesifik untuk mengetahui apa yang akan ditingkatkan.

Latihan olahraga beban adalah suatu proses atau dinyatakan dengan kata
lain periode waktu yang berlangsung selama beberapa tahun, sampai atlet tersebut
mencapai standar yang berpenampilan tinggi. Latihan yang sistematis dilakukan
secara teratur latihan tersebut berlangsung beberapa kali dalam satu minggu
(Detrich Martin).

Metode De Lorme adalah suatu jenis latihan strentening menggunakan
prinsip-prinsip untuk meningkatkan kekuatan otot yaitu overload dan spesificity
maka efek yang terjadi pada metode ini akan sama seperti adaptasi akibat latihan
strengtening/resistence exercise.

Metode Oxford adalah suatu jenis latihan strenghtening secara otomatis
menggunakan prinsip-prinsip untuk meningkatkan kekuatan otot. Pada metode ini
dimana latihan dimulai dengan beban berat yang akan menimbulkan efek fatigue
pada awal latihan akibat tidak adanya persiapan pada otot. Tujuan dari penelitian
ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh pemberian latihan beban
dengan metode De Lorme dan metode Oxford terhadap peningkatan kekuatan otot
Biceps Brachii.

Penelitian ini menggunakan metode two groups pre test-post test design,
responden pada penelitian ini adalah olahragawan beladiri cempaka putih, total
responden 40 orang yang memenuhi kriteria inklusi. Uji pengaruh pemberian
latihan beban menggunakan wilcoxon test menunjukan hasil p= 0,0000 < 0,05
yang berarti ada pengaruh pemberian latihan beban dengan metode De Lorme dan
metode Oxford terhadap peningkatan kekuatan otot Biceps Brachii.

Kesimpulan :ada pengaruh pemberian latihan beban dengan metode De Lorme
dan metode Oxford terhadap peningkatan kekuatan otot Biceps Brachii.
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ABSTRAK

PROGRAM STUDI DIPLOMA 1V FISIOTERAPI
FAKULTAS ILMU KESEHATAN
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA

NIKEN ASTRIWI/J 110 090 037
“ PENGARUH PEMBERIAN LATIHAN BEBAN DENGAN METODE DE

LORME DAN METODE OXFORD TERHADAP PENINGKATAN
KEKUATAN OTOT BICEPS BRACHII”
(Dibimbing oleh Agus widodo,Sst.Ft,M.Fis Sugiono,Sst.Ft)

Latar belakang: olahraga adalah merupakan suatu kebutuhan bagi manusia,
dianggap kebutuhan karena manusia adalah makhluk yang bergerak. Gerak yang
ada pada tubuh manusia merupakan kuantinum dari tingkatan mikro sampai
tingkatan makro yaitu tingkatan molukuler,sel,jaringan sistem organ dan individu.
Kekuatan otot adalah kekuatan maksimum otot yang ditunjang oleh umur,jenis
kelamin,jenis serabut otot,ukuran crossectional otot dan tipe kontraksi otot yang
merupakan kekuatan untuk menahn beban maksimal disekitar aksis penggerak
sendi siku untuk gerakan fleksi. Kekuatan otot dapat ditingkatkan dengan
melakukan suatu latihan, latihan dapat dilakukan dengan menggunakan latihan
weight training dengan latihan ini dapat terjadi penambahan jumlah sarkomer dan
serabut otot dengan terbentuknya serabut-serabut otot yang baru kekuatan otot
akan meningkat untuk menjaga dan meningkatkan kekuatan otot Bicep brachii
banyak teknik latihan yang dapat diberikan salah satunya adalah teknik isotonik
pada latihan isotonik ada beberapa metode yang dapat digunakan diantaranya
adalah metode De Lorme dan metode Oxford.

Tujuan penelitian: untuk mengetahui apakah ada pengaruh pemberian latihan
beban dengan metode De Lorme dan metode Oxford terhadap peningkatan
kekuatan otot Biceps brachii.

Metode penelitian: dengan penelitian two groups pre test-post test design.
Populasi dalam penelitian ini adalah olahragawan beladiri cempaka putih. Total
sample 40 responden yang memenuhi kriteria inklusi.

Hasil penelitian: uji wilcoxon test menunjukkan hasil p= 0,0000 < 0,05 yang
berarti ada pengaruh pemberian latihan beban dengan metode De Lorme dan
metode Oxford terhadap peningkatan kekuatan otot Biceps Brachii.

Kesimpulan: pemberian latihan beban dengan metode De Lorme dan metode
Oxford mampu meningkatkan kekuatan otot Biceps brachii.

Kata kunci:latihan beban,De Lorme dan Oxford, kekuatan otot Biceps Brachii.
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ABSTRACT

STUDY PROGRAM DIPLOMA IV PHYSIOTHERAPY
FACULTY OF HEALTH SCIENCE
UNIVERSITY MUHAMMADIYAH OF SURAKARTA

NIKEN ASTRIWI/J110 090 037

“THE EFFECTS OF ADMINISTRATING WEIGHT TRAINING WITH DE
LORME METHOD AND OXFORD METHOD TOWARD THE
UPGRADING OF BRACHII BICEPS MUSCLE POWER”

(SUPERVIDES BY AGUS WIDODO,SST.FT, M.FIS SUGIONO,SST.FT)

Background of the study: sport is one of human needs, considered as a
requirement because human is a moving creature. Movement in human’s body is
quantinum, from the micro to a macro level, which are molecular, cell, organ
system tissue and individual level. The muscle power is a maximum power
depends on genders, types of muscle fibers, size of cross sectional muscles and
types of muscles contraction which is power to restrain maximum weight around
the axis mover of elbow joints for flexi movement. Muscle power may be
increased by doing some kind of training. It can be done by using weight training.
With this training may increase the quantity of sarcomere and muscle fibers by
new muscle fibers forming, the power of the muscles will increase to maintain and
increase the power of Bicep Branchii. Numerous kinds of training can be used;
one of them is isotonic training. In the isotonic training there are some methods
that may be used which are De Lorme and Oxford method.

Purpose of the study: it is to reveals whether is there any effect on
administrating weight training with De Lorme method and Oxford method toward
the upgrading of Branchii Biceps muscle power or not.

Research method: this research is using two groups pre test-post design.
Population in this research is Cempaka Putih martial art fighter. Total sample is
40 respondents that met the inclusion criteria.

Result of the study: Wilcaxon test shows result p — 0.0000 < 0.05 which means
there is an effect of administrating weight training with De Lorme method and
Oxford method toward the upgrading of Brachii Biceps muscle power.
Conclusion: the administrating of weight training with De Lorme method and
Oxford method able to increase the Branchii Biceps muscle power.

Keywords: weight training, De Lorme method and Oxford method, the Brachii
Biceps muscle power.
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