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ABSTRAK 

Adi Saputro, D0416096. Pengaruh Latihan Pull-Up dan Biceps Curl Terhadap 
Daya Taha Otot Lengan Atlet Gulat Putra PGSI Karanganyar Tahun 2021. 
Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani, Fakultas Keguruan dan  Ilmu 
Pendidikan Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Pembimbing : Arif 
Rohman Hakim,S.Or.,M.Pd., Slamet Santoso,M.Pd., Desember 2021. 

Tujuan dari penelitian ini untuk melihat perbedaan pengaruh metode latihan 
Pull-Up dan Biceps Curl pada atlet gulat putra PGSI Karanganyar tahun 2021 di 
klub gulat Karanganyar. 

 Penelitian ini merupakan Penelitian eksperimen. Penelitian ini dilaksanakan 
menggunakan deskripsi kuantitatif dan menggunakan “Two group pretest-posttest 
design”. Subyek penelitian ini adalah atlet gulat putra PGSI Karaganyar yang 
berjumlah 14 atlet, yang terdiri dari 7 atlet treatment Pull-up dan 7 atlet treatment 
Biceps Curl.  Sumber data dalam penelitian ini berasal dari 14 atlet. Teknik 
pengumpulan data adalah melalui push-up test untuk mengukur daya tahan otot 
lengan. Analisis data menggunakan uji statistik Shapiro Wilk.  

 
Hasil penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh berdasarkan dari 

peningkatan Pull-Up sebesar 37,1429 menjadi 46,1429  dan peningkatan untuk 
Biceps Curl sebesar 35,7143  menjadi 45,1429. Yang berarti bahwa ada 
peningkatan yang signifikan pada program latihan. Maka dapat disimpulkan 
bahwa treatment Biceps Curl lebih baik daripada treatment Pull-up untuk 
meningkatkan daya tahan otot lengan atlet gulat putra Jawa Tengah Tahun 2021 
dengan membandingkan pre test dan post test. 
 
Kata Kunci : Daya tahan Otot Lengan, Pull-up & Biceps Curl, Gulat 
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ABSTRACT 
 

Adi Saputro, D0416096. The Effect of Pull-Up and Biceps Curl Exercises on 
Arm Muscle Endurance of PGSI Karanganyar Men's Wrestling Athletes in 2021. 
Thesis, Physical Education Study Program, Faculty of Teacher Training and 
Education, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Supervisor : Arif Rohman 
Hakim, S.Or., M.Pd., Slamet Santoso, M.Pd., December 2021. 

The purpose of this study was to see the difference in the effect of the Pull-
Up and Biceps Curl training methods on the men's wrestling athletes of PGSI 
Karanganyar in 2021 at the Karanganyar wrestling club. 

 This research is an experimental research. This research was conducted 
using a quantitative description and using a "Two group pretest-posttest design". 
The subjects of this study were PGSI Karaganyar men's wrestling athletes, 
totaling 14 athletes, consisting of 7 Pull-up treatment athletes and 7 Biceps Curl 
treatment athletes. Sources of data in this study came from 14 athletes. Data 
collection technique is through push-up test to measure arm muscle endurance. 
Data analysis using Shapiro Wilk statistical test. 
 

The results of this study indicate an effect based on the increase in Pull-Up 
by 37.1429 to 46.1429 and an increase for Biceps Curl by 35.7143 to 45.1429. 
Which means that there is a significant improvement in the exercise program. So 
it can be concluded that the Biceps Curl treatment is better than the Pull-up 
treatment to increase the arm muscle endurance of Central Java male wrestling 
athletes in 2021 by comparing pre-test and post-test. 
 
Keywords: Arm Muscle Endurance, Pull-ups & Biceps Curl, Wrestling 
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