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Rancang Bangun Alat Penghitung Repetisi Olahraga 

Biceps Arm Curl dengan Sensor Otot  
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Abstrak: Latihan beban untuk kesehatan dan penampilan sudah menjadi kegiatan yang sangat terkenal di antara para 

pelajar bahkan bagi yang lebih tua. Alasanya sederhana. Latihan ini menghasilkan tenaga yang lebih baik, otot -otot yang 

menonjol, perbaikan postur tubuh dan pengelolaan stres. Otot merupakan bagian tubuh aktif karena mampu 

mengendalikan organ tubuh  lain sehingga kita bisa bergerak. Tujuan dari pembuatan Rancang Bangun Alat Penghitung 

Repetisi Olahraga Biceps Arm Curl dengan Sensor EMG adalah untuk menghitung kontraksi otot seseorang ketika 

melakukan olahraga biceps arm curl secara otomatis. Angka yang didapat merupakan hasil dari pembacaan sensor otot v3 

saat otot kontraksi kemudian diproses oleh arduino nano lalu akan ditampilkan di liquid crystal display. Alat penghitung 

repetisi olahraga biceps arm curl ini memiliki tiga komponen utama yaitu sensor otot V3, mikrokontroller Arduino nano, dan 

elektroda.  

 Kata Kunci: Elektromiografi, Sensor Otot, Kontraksi Otot, Biceps Brachii, Biceps Arm Curl 

Abstract: Weight training for health and appearance has become a very popular activity 

among students and even those who are older. The reason is simple. This exercise results 

in better power, voluptuous muscles, improved posture and stress management. Muscles 

are an active part of the body because they are able to control other organs of the body so 

that we can move. The purpose of making the Biceps Arm Curl Exercise Repetition 

Calculator Design With EMG Sensor is to automatically calculate a person's muscle 

contractions when doing biceps arm curl exercise. The numbers obtained are the result of 

reading the v3 muscle sensor when the muscles are contracting and then processed by 

Arduino Nano and then displayed on the liquid crystal display. This biceps arm curl 

exercise rep counter has three main components, namely the V3 muscle sensor, the 

Arduino nano microcontroller, and the electrodes. 

Keywords: Electromyograph, Muscle sensor, Muscle Contraction, Biceps Brachii, Biceps 

Arm Curl 
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Pendahuluan 

Dengan bertambahnya umur maka bertambah juga kegiatan yang dijalani, hal ini 

sangat berpengaruh juga pada tingkat kesadaran seseorang itu tentang pentingnya 

berolahraga sebagai bagian dari kesehatan tubuhnya (Liu, 2024; Sherman, 2024; Pambudi & 

Hidayah, 2014). Latihan beban adalah latihan yang sistematis dimana beban hanya dipakai 

sebagai sarana untuk menambah beban agar mencapai kontraksi dan tujuan tertentu misal 

kesehatan dan kekuatan otot latihan ini apabila dilakukan dengan benar dan konsisten 

mampu menghasilkan dampak yang baik bagi tubuh seperti tenaga lebih besar, otot-otot 

yang menonjol, perbaikan postur tubuh dan pengelolaan stres (Harsono, 1988). Dumbbell 

merupakan alat bantu olahraga angkat beban sederhana yang digunakan untuk melatih 

otot (Lin, 2024; Rice, 2024; Hamid, 2018). Otot biseps adalah otot lengan yang besar 

berkepala  caput dua otot ini sangat berdekatan dengan kulit sehingga mudah dilihat. Biceps 

arm curls adalah metode dasar dalam dunia angkat beban karena termasuk metode yang 

paling mudah diaplikasikan (Karimah, 2015). 

Seiring berkembangnya ilmu pengetahuan pada bidang teknologi membuat adanya 

inovasi yang juga berpengaruh untuk kesehatan (Raharjo et al., 2020). Untuk mendapatkan 

kesehatan perlu adanya olahraga dan pola hidup sehat Otot pada lengan tersusun beberapa 

otot tergantung pada fungsi otot masing-masing, misalnya adalah otot biseps dan otot 

trisep. Ketika mengerjakan suatu aktivitas yang berkaitan dengan lengan, otot biseps dan 

otot trisep akan mengalami relaksasi dan kontraksi (Dwi, 2017). Otot yang mengalami 

relaksasi dan kontraksi tersebut terdeteksi adanya perubahan aktivitas elektrik yang 

ditimbulkan oleh  potensial aksi pada otot. Perubahan aktivitas elektrik inilah dideteksi 

dengan menggunakan elektromiografi (EMG) (Yulhanapis et al., 2021). 

Sensor pembacaan aktifitas otot ialah sensor EMG yang digunakan untuk membaca 

aktivitas otot melalui potensial listrik, disebut sebagai electromyography (EMG)(Rokhana & 

Wardana, 2009). Sensor ini akan berfungsi  dengan cara mengukur sinyal listrik pada otot 

lalu mengirimkannya ke mikrokontroller (AdvancerTechnologies, 2013). Sinyal mampu 

bekerja dengan baik menggunakan fungsi analog-to-digital converter (ADC) pada 

mikrokontroler (Soka, 2019). Sinyal yang akan ditampilkan berupa tegangan otot berupa nilai 

sensor ketika otot relaksasi maupun kontraksi. 

Alat penghitung repetisi ini bertujuan untuk menghitung berapa kali kontraksi otot 

seseorang ketika melakukan olahraga biceps arm curl secara otomatis. Angka yang didapat 

merupakan hasil dari pembacaan sensor otot v3 saat otot kontraksi kemudian diproses oleh 

arduino nano lalu akan ditampilkan di  liquid crystal display. Alat penghitung repetisi 

olahraga biceps arm curl ini memiliki tiga komponen utama yaitu sensor otot v3, 

mikrokontroller Arduino nano, dan elektroda. 
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Metode 

Pada penelitian Rancang bangun alat penghitung repetisi Biceps arm curl dengan 

sensor otot terbagi menjadi tiga metode yaitu perancangan sistem, perancangan perangkat 

keras dan desain alat. Dengan implementasi Arduino dalam dunia olahraga ini diharapkan 

bisa mempermudah kegiatan olahraga Biceps arm curl saat menghitung repetisi. 

Menggunakan tampilan lcd mempermudah pengguna melihat hasil berapa kali kontraksi 

otot yang dilakukan saat mengangkat dumbbell. 

 

Gambar 1. Gerakan Biceps Arm curl 

 

A. Perancangan Sistem 

Perancangan yang dilakukan meliputi diagram blok sistem, desain model sistem, flow 

chart, rancangan hardware, rancangan software. Ketika menggunakan mikrokontroller maka 

kita membutuhkan program yang harus dibuat berdasarkan kebutuhan yang diperlukan 

(Tristianti, 2017). Arduino membaca sinyal yang dihasilkan oleh otot ketika dalam kondisi 

relaksasi dan kontraksi. 

 

Gambar 2. Diagram Blok Sistem 

Program yang akan dibuat berisi tentang bagaimana mengelola input dan output 

sesuai pada board arduino. Adapun dasar logika untuk membuat program yang dibuat 

dalam bentuk flowchart di bawah ini.  

 

Gambar 3. Flowchart Sistem 
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B. Perancangan Perangkat Keras 

Pada perancangan perangkat keras yang harus kita ketahui adalah tempat alamat pin 

komponen yang akan dihubungkan satu sama lain. Perancangan dimulai dengan memberi 

sumber daya untuk mikrokontroller arduino nano yaitu menggunakan baterai, karena 

nantinya alat dibuat portable maka diberi  sebagai pengisi daya baterai. Arduino nano lalu 

dihubungkan dengan sensor otot yang sudah disambungkan dengan elektroda, setelah itu  

arduino disambungkan juga dengan LCD untuk menampilkan hasil repetisi yang diolah 

mikrokontroller dari kontraksi otot. 

 

Gambar 4. Wiring sistem 

 

C. Desain Alat 

Rangkaian alat ini memakai konsep portabel yang mudah dibawa ke mana saja. 

Desain alat ini terbuat dengan beberapa tombol seperti push button yang berwarna biru 

untuk menghitung Set dan tombol hitam sebagai saklar daya. Ketika tombol set ditekan 

maka lcd akan menampilkan jumlah set yang dilakukan. 

Gambar 5. Bentuk Desain Alat 

 

Hasil dan Pembahasan 

Pada bagian ini akan menjelaskan tentang pengujian implementasi elektromiografi. 

Pengujian bertujuan untuk mengetahui apakah sistem sudah bekerja sesuai dengan 

rancangan yang dibuat. Sinyal yang telah dihasilkan oleh muscle sensor akan diolah  

mikrokontroler dan akan ditampilkan pada LCD bergantung pada nilai hasil pendeteksian 

yang tertangkap oleh sensor.  

Sinyal akan menampilkan nilai variabel yang dihasilkan sensor sehingga dapat 

diketahui kondisi otot sedang kontraksi atau relaksasi (Boyali & Hashimoto, 2016). Biceps 

Arm Curl adalah metode untuk melatih otot biseps dengan gerakan ekstensi-fleksi yang 

akan memicu otot untuk kontraksi. Perhitungan repetisi ditandai dengan kontraksinya otot 

biseps yang menghasilkan tingginya nilai pada sensor (Suharjana, 2007). 
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Gambar 6. Peletakan elektroda 

Peletakan sensor elektroda sangat berpengaruh pada nilai sensor yang dihasilkan 

(Fernando & Setiawan, 2019). Untuk pengujian pada otot biseps terdapat tiga titik elektroda 

yang ditempelkan pada permukaan kulit lengan yaitu Midle (elektroda diletakkan pada 

tengah tubuh otot kemudian disambungkan dengan pin merah), End (elektroda diletakkan 

pada ujung tubuh otot kemudian disambungkan dengan pin hijau), dan Ref  (elektroda 

referensi harus ditempatkan pada bagian tubuh yang terpisah seperti tulang bagian siku 

atau otot yang tidak berdekatan kemudian disambungkan dengan pin kuning) 

(Technologies, 2015). Adapun hasil pengujian nilai sensor sebagai berikut: 

 
Gambar 7. Pengujian Nilai Sensor pada Tangan Kanan Dan Kiri 

 
Gambar 8. Pengujian nilai sensor saat kontraksi dan relaksasi berdasarkan jenis kelamin 
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Gambar 9. Pengujian Nilai Sensor Saat Kontraksi dan Relaksasi Ketika Menggunakan 

Beban 

Diketahui bahwa dari tiga percobaan yaitu pengujian nilai sensor otot biseps pada 

tangan kanan dan kiri, pengujian nilai sensor pada otot biseps berdasarkan jenis kelamin 

dan pengujian nilai sensor pada otot biseps ketika menggunakan beban mempunyai 

kesamaan nilai sensor. Untuk nilai sensor pada kondisi relaksasi tidak ada yang melebihi 

500 dan untuk kondisi kontraksi nilai terendah masih diatas 500. Hasil pengujian ini 

digunakan untuk dasar dalam pembuatan program pada alat. Adapun tahapan 

penggunaan alat penghitung repetisi biceps arm curl menggunakan sensor Otot yaitu: 

1. Bersihkan kulit area otot biseps kemudian tempelkan 2 elektroda pada permukaan kulit 

otot biseps dan 1 elektroda pada kulit area otot tendon (otot yang berdekatan dengan 

tulang). 

2. Sambungkan kabel pada pin elektroda sesuai dengan fungsinya yaitu merah untuk ujung 

otot, hijau di tengah otot, dan kuning pada otot tendon kemudian masukkan pada port 

yang terletak di bagian bawah alat. 

3. Kemudian tekan tombol switch untuk menghidupkan alat. 

4. Lalu lakukan olahraga biceps arm curl, setelah itu lcd akan menampilkan data repetisi 

yang dilakukan.  

5. Setelah melakukan repetisi yang diinginkan tekan tombol berwarna biru untuk 

mengelompokkan repetisi ke dalam hitungan set, maka secara otomatis perhitungan 

repetisi akan menunjukkan nilai 0. 

Untuk mengetahui tingkat akurasi alat dalam menghitung repetisi olahraga biseps arm 

Curl maka dilakukan pengujian dengan membandingkan perhitungan repetisi manual dan 

hasil aktual repetisi pada alat saat melakukan olahraga biceps arm curl menggunakan dumbell 

dengan hasil sebagai berikut. 
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Tabel 1. Hasil Pengujian Tingkat Akurasi Alat  

No. Tanggal 

Pengujian 

Perhitungan 

manual 

Perhitungan alat 

1. 29 Maret 2023 10 repetisi 10 repetisi 

2. 30 Maret 2023 10 repetisi 10 repetisi 

3, 30 Maret 2023 10 repetisi 10 repetisi 

4. 30 Maret 2023 10 repetisi 10 repetisi 

5. 30 Maret 2023 10 repetisi 10 repetisi 

6. 30 Maret 2023 10 repetisi 10 repetisi 

7. 31 Maret 2023 10 repetisi 10 repetisi 

8. 31 Maret 2023 10 repetisi 10 repetisi 

9. 01 April 2023 10 repetisi 10 repetisi 

10. 01 April 2023 10 repetisi 10 repetisi 

Maka untuk mencari persentase keakuratan perhitungan repetisi digunakan rumus 

sebagai berikut: 

Nilai keakuratan alat = 
𝐉𝐮𝐦𝐥𝐚𝐡 𝐊𝐞𝐚𝐤𝐮𝐫𝐚𝐭𝐚𝐧 𝐔𝐣𝐢

𝐁𝐚𝐧𝐲𝐚𝐤𝐧𝐲𝐚 𝐝𝐚𝐭𝐚
 𝒙 𝟏𝟎𝟎% 

Nilai keakuratan alat = 
𝟏𝟎

𝟏𝟎
 𝒙 𝟏𝟎𝟎% 

Nilai keakuratan alat = 𝟏𝟎𝟎% 

Adapun penyebab kesalahan ketika melakukan perhitungan repetisi yang 

dipengaruhi oleh beberapa faktor diantara lain: 

1. Daya baterai yang sudah habis. Hal ini menyebabkan eror pada perhitungan repetisi 

karena muscle sensor v3 hanya bekerja pada tegangan diatas 10V-18V untuk hasil nilai 

yang akurat. 

2. Pemasangan pin pada elektroda yang tidak sesuai. Salah satu faktor penyebab kesalahan 

perhitungan adalah pemasangan pin conector dari muscle sensor v3 menuju elektroda 

tempel. 

3. Pemasangan elektroda. Kesalahan pengukuran juga dipengaruhi saat pemasangan 

elektroda yaitu ketika permukaan kulit yang kotor, tidak meletakkan elektroda pada otot 

biseps yang tepat dan pemakaian elektroda yang daya rekatnya sudah berkurang. 

 

Simpulan 

Setelah melakukan percobaan dalam implementasi arduino untuk perhitungan 

repetisi saat melakukan olahraga biceps arm curl maka dapat diambil kesimpulan bahwa, 

dari nilai sensor yang dihasilkan saat pengujian menggunakan tangan kanan dan kiri, 

pengujian berdasarkan jenis kelamin dan pengujian menggunakan beban diketahui bahwa 

nilai sensor saat relaksasi paling tinggi 400 sedangkan saat kontraksi nilai sensor terendah 

adalah 523, maka dapat diambil kesimpulan bahwa muscle sensor v3 sebagai sensor Otot 

berfungsi dengan baik sehingga dapat diaplikasikan untuk kebutuhan identifikasi sinyal 

electromyograph.  

Pengujian alat keseluruhan yang dilakukan secara berulang di dapatkan hasil 

perhitungan repetisi yang sesuai saat melakukan perhitungan repetisi manual dengan hasil 
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yang ditampilkan pada alat dengan tingkat akurasi 100%, ketika melakukan olahraga biceps 

arm curl dan otot terjadi kontraksi maka angka perhitungan repetisi pada lcd bertambah. 

Hasil dari alat penghitung repetisi olahraga biceps arm curl sudah bekerja dengan baik dan 

dapat digunakan sehingga diharapkan bisa mempermudah perhitungan repetisi ketika 

melakukan olahraga angkat beban. 
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