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ABSTRAK PERBANDINGAN LATIHAN BENCH PRESS
MENGGUNAKAN
METODE PYRAMID SET DENGAN METODE MULTIPLE SET
TERHADAP PENINGKATAN POWER LENGAN ATLET JUDO

Tati Fuji Astuti Nim:

1706149
Pembimbing | : Dr. R. Boyke Mulyana, M.Pd.
Pembimbing 11 : Bambang Erawan, M.Pd.

Penelitian ini dilatar belakangi oleh kemampuan atlet dalam latihan kekuatan.
Dimana latihan kekuatan atlet Judo sangat dibutuhkan melihat kondisi tersebut
penulis menganalisis faktor dan pengendaliannya, salah satunya dengan
memberikan latihan bench press menggunakan metode Pyramid set dengan metode
multiple set untuk power lengan atlet judo.Tujuan penelitian ini untuk mengetahui
perbandingan pengaruh latihan bench press menggunakan metode pyramid set
dengan multiple set terhadap peningkatan power lengan atlet Judo.Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan design
One Grup Pretest and Posttest Design. Populasi yang di gunakan dalam penelitian
adalah anggota pelatcab Kabupaten Indramayu. Sampel yang di gunakan adalah
seluruh dari total populasi yaitu sebanyak 14 dengan pendekatan total sampling.
Kemudian teknik pengumpulan data dilakukan dengan memberikan tes
awal/pretest. Pengelompokan dilakukan dengan ordinal pairing ABBA untuk
menjadi kelompok A dan kelompok B, lalu diberikan treatment latihan bench press
menggunakan metode Pyramid set untuk kelompok A dan latihan bench press
menggunakan metode multiple set untuk kelompok B. Selanjutnya diberikan tes
akhir/posttest dengan menggunakan medicine ball test. Teknik pengolahan data
menggunakan dua cara yaitu uji statistik dan uji hipotesis dari hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan bench press menggunakan metode Pyramid set dengan
metode multiple set memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan
power lengan atlet Judo dan juga terdapat perbedaan yang signifikan dari 2
kelompok tersebut. Para pelatih judo di sarankan untuk menerapkan metode
pyramid set dan multiple set karena dapat meningkatkan power lengan.

Kata Kunci : Power lengan, Bench press, Pyramid set, Multiple set, Judo

*) Mahasiswa Program Studi PKO FPOK Universitas Pendidikan Indonesia
Angkatan 2017
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COMPARISON OF BENCH PRESS EXERCISE USING PYRAMID SET
METHOD WITH MULTIPLE SET METHOD TO INCREASING JUDO
ATHLETE'S ARM POWER

Tati Fuji Astuti Nim:

1706149
Pembimbing | : Dr. R. Boyke mulyana, M.Pd.
Pembimbing 11 : Bambang Erawan, M.Pd.

This research is motivated by the ability of athletes in strength training. Where
the strength training of Judo The purpose of this study was to compare the effect
of bench press exercise using the pyramid set method with multiple sets on
increasing the arm power of Judo athletes athletes is very much needed seeing
these conditions the author analyzes the factors and their control, one of them is
by providing bench press exercises using the Pyramid set method with the multiple
set method for arm power for judo athletes. The method used in this study is an
experiment using the One Group Pretest and Posttest Design. The population
used in the study were members of the district administrative board of Indramayu
Regency. The sample used is all of the total population as many as 14 with a total
sampling approach.Then the data collection technique is done by giving a pretest.
The grouping was done with ABBA ordinal pairing to become group A and group
B, then treated with bench press exercises using the Pyramid set method for group
A and bench press exercises using the multiple set method for group B. Then, the
final test/posttest was given using the medicine ball test. The data processing
technique used two ways, namely statistical tests and hypothesis testing. The
results showed that bench press exercises using the Pyramid set method with the
multiple set method had a significant effect on increasing the arm power of Judo
athletes and there were also significant differences between the two groups. Judo
trainers are advised to apply the pyramid set and multiple set methods because
they can increase arm power.

Keywords: Bench Press, Pyramid set, Multiple set, Judo

*) Students of Sport Coaching of Education FPOK Study Program of Indonesian
Education University 2017

49



DAFTAR PUSTAKA

Chan, F. (2012). Strength Training (Latihan Kekuatan). Cerdas Sifa Pendidikan,
1(2).

Deweese, B. H. et al. The training process : Planning for strength — power training
in track and field . Part 1: Theoretical aspects’. Elsevier B.V., 4(4),
2015.pp. 308-317. doi: 10.1016/j.jshs.2015.07.003

Giriwijoyo, S. dan Sidik, D.Z. (2012). Ilmu Faal Olahraga (Fisiologi Olahraga):
Fungsi Tubuh Manusia pada Olahraga untuk Kesehatan dan Prestasi.
Bandung: Remaja Rosdakarya.

Bompa, T.O. Entrenamiento De La Potencia Aplicado a Los Deportes: La
Pliometria Para El Desarrollo De LaMéaxima Potencia; Inde: Barcelona,
Spain, 2004.
Noors, A.M (2000). Dasar-dasar judo. PT. Dian Rakyak
Kadir, Abdul A.A (2013). Olahraga judo. Bandung. Remaja Rosdakarya
Harsono, (2016). Latihan Kondisi Fisik untuk atlet dan kesehatan. Bandung:
Penerbit
CV. Tambak Kusuma
Harsono, (2015). Kepelatihan Olahraga Teori dan Metodologi. Bandung: Penerbit
CV. Tambak Kusuma
Harsono.(2015). periodesasi  Program Latihan. Bandung
PT.Remaja Rosadakarya.

Deweese, B. H. et al. The training process : Planning for strength — power training
in track and field . Part 1: Theoretical aspects’. Elsevier B.V., 4(4),
2015.pp. 308-317. doi: 10.1016/j.jshs.2015.07.003

Giriwijoyo, S. dan Sidik, D.Z. (2012). limu Faal Olahraga (Fisiologi Olahraga):
Fungsi Tubuh Manusia pada Olahraga untuk Kesehatan dan Prestasi.
Bandung: Remaja Rosdakarya.

50

Supriyanto, A. (2013). Psikologi Olahraga. UNY Press.



Weinberg, R. S., & Gould, D. (2011). Foundations of sport and exercise
psychology / Robert S. Weinberg, Daniel Gould.

Chan, F. (2012). Strength Training (Latihan Kekuatan). Cerdas Sifa Pendidikan,
1(2).

Junaidi, K. &. (2012). Kemampuan Memasukkan Bola Ke Ring Berdasarkan Nilai
Konsentrasi. JSSF (Journal of Sport Science and Fitness), 1(1).

Komarudin. (2013). Psikologi Olahraga. Remaja Rosdakarya.

Bompa, T.O. Entrenamiento De La Potencia Aplicado a Los Deportes: La
Pliometria Para El Desarrollo De LaMé&xima Potencia; Inde: Barcelona,
Spain, 2004.

Noors, A.M (2000). Dasar-dasar judo. PT. Dian Rakyak

Kadir, Abdul A.A (2013). Olahraga judo. Bandung. Remaja Rosdakarya Agus
Dwi Prihatini, Achmad Widodo. 2019. “Hubungan Antara Indek Massa
Tubuh

Dengan Daya Tahan Kardiovaskuler Dan Kelincahan Pemain Sepakbola.”
Jurnal Kesehatan Olahraga 7 (2): 45-50.

Achmad,A.K.A (2013) Olahraga Judo. Bandung: PT Remaja

Rosdakarya.



