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ABSTRAK 

 

PENGARUH LAMA ISTIRAHAT ANTAR SET TERHADAP JUMLAH 

REPETISI ANGKATAN BENCH PRESS POWER PADA WANITA 

 

Rendy Herdiansyah 

1703915 

Ilmu Keolahragaan FPOK UPI 

 

Pembimbing I : Agus Rusdiana, M.Sc. Ph.D 

Pembimbing II : Drs. H. Badruzaman, M.Pd 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh lama  istirahat antar 

set terhadap jumlah repetisi angkatan bench press menggunakan metode power 

pada wanita. Metode yang digunakan adalah Poor Experimental dengan desain 

penelitian The One-Group Pretest-Posttest Design. Sampel dalam penelitian ini 

yaitu mahasiswi aktif Ilmu Keolahragaan FPOK UPI dengan jumlah sampel 10 

orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Instrumen 

yang digunakan berupa alat free weight bench press untuk menghitung jumlah 

repetisi angkatan. Analisis data menggunakan 2-Related Samples, K-Independent 

Samples, dan 2-Independent Samples,untuk menguji pengaruh istirahat terhadap 

jumlah repetisi set ke-2 , lalu untuk membandingkan jumlah repetisi set ke-1 dan 

set ke-2 disemua  istirahat, serta untuk membandingkan jumlah repetisi set ke-1 

dan set ke-2 berdasarkan jumlah repetisi yang dlakukan. Hasil analisis data 

menunjukkan terdapat pengaruh dari  istirahat terhadap penurunan jumlah repetisi, 

pada  istriahat (2 menit p=0.004<0.05) dan (3 menit p=0.025<0.05 ) kecuali pada  

istriahat (5 menit p= 0.083>0.05). Hasil uji K-Independent Samples, menunjukan 

terdapat perbedaan dari jumlah repetisi set ke-2 disemua istirahat 

(p=0.000<0.005). Hasil uji 2-Independent Samples menunjukan terdapat 

perbedaan pengaruh pada  istriahat (2 menit dengan 3 menit p= 0.000<0.05) dan 

(2 menit dengan 5 menit p=0.000<0.05 ) kecuali pada istirahat (3 dengan 5 menit 

p=0.24>0.05). Jadi dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh dari istirahat antar 

set 2 menit dan 3 menit terhadap jumlah repetisi angkatan bench press pada 

wanita. Rekomendasi dari penelitian ini yaitu bandingkan pengaruh  istirahat antar 

set terhadap jumlah repetisi angkatan bench press pada metode latihan beban yang 

lainnya. 

 

 
Kata Kunci :  Bench Press, Istirahat, Metode Power, Wanita 
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ABSTRACT 

 

EFFECT OF REST BETWEEN SETS ON THE NUMBER OF 

REPETITIONS OF THE BENCH PRESS POWER IN WOMEN 

 

Rendy Herdiansyah 

1703915 

Ilmu Keolahragaan FPOK UPI 

 

Advisor I : Agus Rusdiana, M.Sc. Ph.D 

Advisor II : Drs. H. Badruzaman, M.Pd 

 

This study aims to determine the effect of the length of the rest  between 

sets on the number of reps for bench press  using the power method in women. 

The method used is Poor Experimental with The One-Group Pretest-Posttest 

Design. The sample in this study were active students of Sport Science FPOK UPI 

with a total sample of 10 people. The sampling technique used purposive 

sampling. The instrument used was a free weight bench press to calculate the 

number of repetitions in the force. Data analysis used 2-Related Samples, K-

Independent Samples, and 2-Independent Samples, to test the effect of rest s on 

the number of reps in the 2nd set, then to compare the number of reps in the 1st 

set and 2nd set in all rest s, and to compare the number of reps set 1 and set 2 

based on the number of reps done. The results of data analysis showed that there 

was an effect of rest s on the reduction in the number of reps, at rest s (2 minutes p 

= 0.004 <0.05) and (3 minutes p = 0.025 <0.05) except at rest s (5 minutes p = 

0.083> 0.05). The results of the K-Independent Samples test showed that there 

was a difference in the number of reps in the second set in all rest s (p = 0.000 

<0.005). The results of the 2-Independent Samples test show that there is a 

difference in effect on the rest  (2 minutes with 3 minutes p = 0.000 <0.05) and (2 

minutes with 5 minutes p = 0.000 <0.05) except at the rest  (3 with 5 minutes p = 

0.24) > 0.05). So it can be concluded that there is an effect of the rest  between 

sets of 2 minutes and 3 minutes on the number of reps for bench press  in women. 

The recommendation of this study is to compare the effect of rest s between sets 

on the number of reps for bench press  on other weight training methods. 
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