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ABSTRAK  

PERBANDINGAN METODE PIRAMID NORMAL DAN PIRAMID TERBALIK 

TERHADAP PENINGKATAN DAYA TAHAN OTOT 

Dinda Aliyah RindaHalim 

 
Pembimbing I : Prof. Agus Rusdiana, S.Pd., M.A., Ph.D 

Pembimbing II : Iman Imanudin S.Pd., M.Pd 

 
 

Daya tahan otot merupakan kemampuan otot yang bertujuan untuk melakukan kontraksi secara terus 

menerus dengan intensitas latihan yang sesuai, untuk menunjang performa atlet dan non atlet. 

Penelitian ini bertujuan menguji adanya pengaruh dari metode latihan piramid normal dan piramid 

terbalik terhadap peningkatan daya tahan otot upperbody dan lowerbody setelah menggunakan 

metode latihan piramid normal dan piramid terbalik. Metode penelitian menggunakan metode 

eksperimen The Two-Group Pretest-Posttest Design. Sampel yang digunakan mahasiswa tingkat 

dua Ilmu Keolahragaan FPOK UPI yang berjumlah 20 orang. Instrument yang dinggunakan untuk 

mengukur peningkatan daya tahan otot yaitu wall squat (lowerbody) dan push up (upperbody). 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa metode latihan piramid normal dan piramid terbalik 

memberikan peningkatan terhadap kekuatan daya tahan otot yang signifikan, dengan taraf 

signifikan 0,001 yang artinya peningkatan kekuatan daya tahan otot upperbody dan lowerbody 

meningkat secara signifikan. 

Kata Kunci : Metode Piramid Normal dan Piramid Terbalik, Daya Tahan Otot. 
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