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ABSTRAK

PENGARUH METODE LATIHAN SISTEM PIRAMID NORMAL
TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT LENGAN DAN POWER
OTOT TUNGKAI ATLET BOLA TANGAN

Nissa Salmal!; Dr. H. Dede Rohmat N. M.Pd? ; Fitri Rosdiana.S.Si.,M.Pd3

Bola tangan salah satu olahraga yang memerlukan komponen fisik power otot
lengan dan power otot tungkai untuk menunjang atlet dalam melakukan gerakan
yang baik, ketika gerakan atlet baik maka performa atlet meningkat. Apabila power
otot lengan dan power otot tungkai kurang terlatih sehingga saat melakukan
shooting atau flaying shoot tidak masimal atau kurang tepat pada gawang dan
tumpuan loncatannya kurang tepat pada posisi. Oleh sebab itu, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui peningkatan power otot lengan dan power otot tungkai
pada atlet bola tangan dengan menggunakan metode latihan sistem piramid normal.
Metode eksperimen dilakukan dengan melibatkan 16 atlet Grand Academy
Handball sebagai sampel penelitian. Instrumen penelitian yang digunakan berupan
medicine ball dan vertical jump test. Analisis data dilakukan menggunakan Uji-t
SPSS Versi 29. Hasil penelitian menunjukan bahwa metode latihan sistem piramid
normal memberikan pengaruh yang signifikan terhadap power otot lengan dan
power otot tungkai pada atlet bola tangan. Oleh sebab itu, penulis menyimpulkan
bahwa power otot lengan dan power otot tungkai dapat dilatih menggunakan
metode latihan sistem piramid normal karna telah terbukti efektif.

Keywords: Metodel Latihan Sistem Piramid Normal, Power Otot lengan, Power
Otot Tungkai, Bola Tangan
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ABSTRACT

THE EFFECT OF NORMAL PYRAMID SYSTEM TRAINING METHODS
ON INCREASING ARM MUSCLE POWER AND LEG MUSCLE POWER
HANDBALL ATHLETES

Nissa Salma? ; Dr. H. Dede Rohmat N.M.Pd?; Fitri Rosdiana.S.Si.,M.Pd3

Handball is one of the sports that requires the physical components of arm muscle
power and leg muscle power to support athletes in making good movements, when
the athlete’'s movement is good, the athlete's performance increases. If the arm
muscle power and leg muscle power are poorly trained when shooting or flaying
shoot it is not optimal or not right on the goal and the jumping pedestal is not in the
right position. Therefore, this study aims to determine the increase in arm and leg
muscle power in handball athletes using the normal pyramid system training
method. The experimental procedure involved 16 Grand Academy Handball
athletes as research samples. The research instruments used were a medicine ball
and a vertical jump test. The results showed that the normal pyramid system training
method had a significant effect on arm muscle power and leg muscle power in
handball athletes. Therefore, the author concludes that arm muscle power and leg
muscle power can be trained using the normal pyramid system training method
because it has proven effective.

Keywords: Normal Pyramid System Training Model, Arm Muscle Power, Limb
Muscle Power, Handball.
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