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ABSTRAK

Ilham Surya Hakim, 2022: Pengaruh Latihan Beban Metode Pyramid System
Terhadap Kekuatan Maksimal Musculus Biceps
Brachii Pada Anggota Pusat Kebugaran Jaguar
Gymstation Kota Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kekuatan maksimal
walaupun telah melakukan latihan selama dua bulan hal ini diakibatkan karena
belum sesuai dan belum terprogram metode latihan dalam melakukan angkat beban,
banyak yang hanya melakukan latihan dengan sepengetahuan seadanya dan
mengeluhkan hasil yang kurang signifikan terhadap target latihan yang diinginkan.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kekuatan maksimal Musculus biceps
brachii pada member fitness sebelum dan sesudah melakukan sistem piramid.

Metode penelitian yang digunakan adalah metode ecksperimen semu.
Dengan desain penelitian One-Group Pretest Posttest Design. Populasi dalam
penelitian ini adalah member aktif anggota pusat kebugaran Jaguar gymstation
Padang yang berjumlah S54orang. Teknik sampel berupa purposive sampling.
Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi untuk menjadi sampel dalam
penelitian ini adalah sebanyak 10 orang laki-laki anggota pusat kebugaran jaguar
gymstation Padang. Teknik pengumpulan untuk mengukur kekuatan maksimal
menggunakan barbell curl. Data penelitian dianalisis dengan uji t menggunakan
bantuan excel. Setelah data diperoleh maka dilakukan uji normalitas yang bertujuan
untuk mengetahui apakah sampel berasal dari data berdistribusi normal atau tidak
untuk menguji normalitas tersebut dilakukan wji Lilliefors.

Berdasarkan hasil analisis data, maka dapat diambil hasil yaitu: terdapat
pengaruh yang signifikan dari latthan Beban Dengan Metode Pyramid System
Terhadap Kekuatan Maksimal Musculus Biceps Brachii Pada Anggota Pusat
Kebugaran Jaguar Gymstation Kota Padang, diterima kebenarannya dimana hasil
yang diperoleh t-hitung 6,28 > t-tabel 3,179. Artinya Terdapat Pengaruh Latihan
Beban Dengan Metode Pyramid System Terhadap Kekuatan Maksimal Musculus
Bicep Brachii Pada Anggota Pusat Kebugaran Jaguar Gymstation Kota Padang.

Kata Kunci: Pyramid system, Kekuatan maksimal, Musculus Biceps Brachiii
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BABI1

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah suatu kegiatan yang melatih tubuh untuk meningkatkan
kualitas dengan mengutamakan gerakan tubuh yang dilakukan secara sadar
dan sistematis. Tidak hanya fisik, aktivitas fisik juga dapat melatih mental.
Olahraga juga dibagi menjadi beberapa jenis yang wajib diketahui, yaitu
olahraga kebugaran, olahraga pendidikan, olahraga prestasi, dan olahraga
rekreasi. Perkembangan kegiatan olahraga yang berbeda menyebabkan
munculnya cabang-cabang olahraga baru di masyarakat, walaupun berbeda,
tetapi pada dasarnya tujuan dari kegiatan olahraga adalah sama, yaitu
kebugaran jasmani menurut kaidah ilmu kesehatan.

Sebagaimana dijelaskan dalam Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022
tentang Keolahragaan, Pasal 20 dan 28C (1) Undang-Undang Dasar Negara
Republik Indonesia “UU ini menyebutkan bahwa Olahraga adalah segala
kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan jiwa secara terintegrasi dan
sistematis untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi
jasmani, rohani, sosial, dan budaya”. Olahraga kebugaran otot merupakan
olahraga yang mulai di minati waktu sekarang, adanya minat masyarakat
dalam melakukan olahraga khususnya Latihan beban ini dikarena dengan
Latihan tersebut dapat membentuk tubuh menjadi lebih menarik, Melakukan
Latihan beban secara teratur dan terprogram akan mendatangkan beberapa
keuntungan seperti, meningkatnya fungsi otot (seperti kecepatan, kekuatan,

daya ledak otot menjadi lebih baik) dan meningkatan densitas mineral tulang.



Saat ini sudah banyak terdapat fitness center dikota Padang. Hampir
diseluruh bagian kota Padang terdapat gym dan fitness center, seperti
contohnya Max Power Gym, Planet Fitness Dan Aerobic, Fitness Gold Cafe,
Wen Fitness, Glown Gym dan masih banyak lagi fitness di kota Padang
seperti Jaguar gymstation yang berlokasi di JL. Khatib sulaiman no.64, lolong
belanti, kec. Padang utara, kota Padang Sumatera barat 25136. Jaguar
gymstation ini memiliki jumlah anggota yang sangat banyak untuk umur
usaha yang baru kurang lebih 4 tahun. Hal tersebut dikarenakan lokasi
usahanya yang berdekatan dengan salah satu perguruan tinggi yaitu STIKes
Alifah Padang dan beberapa kampus swasta lainnya, sehingga rata-rata
anggota yang berada pada jaguar gymstation adalah kebanyakan mahasiswa
dan juga dikarenakan kesadaran masyarakat akan pentingnya kesehatan daya
gaya hidup sehat.

Jaguar gymstation kota Padang mempunyai berbagai macam alat
fitness mulai dari alat kardiorespirasi ataupun machine dan free wight untuk
latihan beban. Tidak hanyak fasilitas latihan beban saja tetapi berbagai macam
fasilitas seperti senam aerobic dan minimarket tersedia untuk anggota. Maka
dari itu banyak anggota yang betah dan bertahan untuk melakukan olahraga
di jaguar gymstation. Tidak hanya itu saja di jaguar gymstation kota Padang
juga terdapat personal trainer yang siap membantu anggota dalam latihan.

Tujuan para anggota jaguar gymstation Padang pastinya bermacam-
macam antara lain untuk menjaga kebugaran dan kesehatan tubuh. Namun

demikian, banyak dari anggota yang belum mengetahui prinsip-prinsip dasar



latihan beban. Prinsip—prinsip metode latihan sangat penting diketahui untuk
tercapainya tujuan latihan yang diinginkan. Berdasarkan hasil observasi yang
peneliti lakukan pada saat melakukan latihan dan melakukan wawancara pada
anggota jaguar gymstation padang terlihat bahwa masih rendahnya kekuatan
maksimal walaupun telah melakukan latihan dua bulan hal ini diakibatkan
karena belum sesuai dan belum terprogram metode latihan dalam melakukan
angkat beban, sebab salah satu latihan yang dapat meningkatkan latihan
angkat beban yaitu Pyramid System.

Sebelum melakukan Latihan beban secara teratur dan menu yang
seimbang hal lainnya yang perlu di perhatikan adalah insentitas latihan.
Insentitas latihan adalah berat atau ringan beban latihan, Sebagian besar
anggota member baik yang lama maupun yang baru telah lama melakukan
gym ternyata latihan beban yang dilakukan belum berpengaruh terhadap
kekuatan. Salah satu metode latihan yang paling efektif untuk kekuatan adalah
metode piramid.

Metode piramida umumnya di awali memakai beban yang ringan ke
berat. Pada set awal memakai beban yang lebih ringan dan di set kedua
memakai beban yang lebih berat dari set sebelumnya, total pengulangan
diturunkan dari set pertama dan set ketiga beban dinaikkan, total pengulangan
kembali diturunkan dari set kedua. Saat memakai metode piramida,
menurunkan pengulangan dan menaikkan beban disetiap setnya. Menurut

Galang Cikal Cakrawalad dan Apri Agus (2019) salah satu metode latihan



yang paling efektif untuk hipertrofi otot adalah metode pyramid-set atau
metode piramida

Untuk itu metode latihan sangat berpengaruh besar terhadap
keberhasilan latihan. Banyak anggota menjalani latihan tanpa mengacu pada
program latihan yang benar, mereka menjalankan program latihan dengan
hanya sepengetahuan mereka saja. Banyak dari mereka yang mempunyai
tujuan latihan yang sama, rata-rata tujuan latihan yang mereka inginkan
adalah mempunyai bentuk tubuh yang ideal dan atletis. Setiap anggota pusat
kebugaran harus mengerti dan mengetahui terlebih dahulu metode latihan.
Namun sebagai member baru, memilih atau menerapkan metode Latihan yang
akan dilakukan bukanlah hal yang mudah. Menurut Ade rai (2006: 37-38)
berbagai macam metode latihan yang dapat digunakan untuk menyusun atau
merancang program latihan, antara lain: metode Pyramid Pystem Super Set,
Compound Set, Drop Set, Circuit Training dan masih bnyak lagi metode
metode latihan lainnya.

Ada anggapan bahwa latihan dengan metode Pyramid System akan
mempercepat hasil latihan tersebut dibandingkan dengan program latihan
lainnya. pemahaman ini juga berpengaruh terhadap member baru, untuk
mengunakan program latihan Pyramid System untuk kekuatan maksimal
musculus biceps brachii, padahal sebagian besar dari member baru belum
pernah melakukan latihan sama sekali. Ditambah dengan semakin banyaknya
majalah majalah tentang dunia fitnes beserta contoh program latihan dari atlet

binaraga, yang kebanyakan latihan mengunakan program Pyramid System.



Menanggapi hal tersebut, (Husein, 2007) berpendapat bahwa metode
Pyramid System merupakan salah satu latihan kekuatan yang di pandang
memiliki efek paling baik dalam peningkatan kekuatan. Pernyataan tersebut
menjelaskan bahwa metode Pyramid System harus di kuasai oleh personal
trainer karena metode ini sangat bagus bagi member baru yang ingin melatih
kekuatan maksimal. Selanjutnya Nossek dalam Bafirman dan Apri Agus
(2010: 55) memberikan gambaran tentang metode latihan beban, bahwa
"untuk mengembangkan kekuatan, yaitu harus dilaksanakan secara
berkesinambungan minimal selama dua bulan".

Pelaksanaan meningkatkan beban dalam metode piramida ada beberapa
cara yaitu beban pertama submaksimal, kalau sudah mampu melaksanakan,
kemudian dinaikkan beban begitu juga seterusnya. Intensitas latihannya
sendiri bisa dimulai dari 70% lalu ditingkatkan sampai 100% dari kemampuan
maksimal. Bentuk bentuk latihan beban yang akan di programkan dalam
penelitian adalah seated dumbbell curl dan concentration curls

Dari uraian di atas bisa di lihat bahwa tujuan dari analisis ini yaitu untuk
mengetahui kekuatan maksimal musculus biceps brachii pada anggota pusat
kebugaran jaguar gymstation sebelum dan sesudah melakukan perlakuan atau
treatment menggunakan sistem latihan pyramid. Dari penelitian ini tidak ada
rujukan hasil dari penelitian sebelumnya, dikarenakan penelitian ini belum
pernah dilakukan diatas maka peneliti tertarik untuk meneliti dan memberikan

program latihan kepada anggota yang mempunyai tujuan latihan kekuatan



dengan metode latihan piramida, serta mengukur seberapa efektif metode

latihan ini terhadap keberhasilan program yang dicapai.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di kemukakan diatas,

dapat di identifikasi beberapa masalah sebagai berikut:

1. Program latihan yang sudah diberikan pelatih tidak dilakukan
sepenuhnya

2. Latihan yang dilakukan 4 kali seminggu tidak melakukan latihan
sebagaimana diterapkan

3. Intensitas pembebanan yang diberikan tidak sesuai dengan apa yang
dilakukan

4. Pola istirahat member yang tidak teratur sehingga berpengaruh

terhadap peningkatan kekuatan.

. Pembatasan Masalah

Untuk menghindari agar tidak meluasnya pembahasannya, maka
peneliti membatasi permasalahan pada beban pengaruh latihan beban
menggunakan metode pyramid system terhadap kekuatan maksimal musculus
biceps brachii pada anggota pusat kebugaran jaguar gymstation kota Padang.
. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka permasalah ini dapat di
rumuskan sebagai berikut” seberapa besarkah pengaruh latihan beban

menggunakan metode pyramid system terhadap kekuatan maksimal musculus



biceps brachii atas pada anggota pusat kebugaran jaguargym station kota
Padang”.
D. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan Batasan masalah, maka peneliti merumuskan masalah
yang diteliti sebagai berikut “untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan
beban menggunakan metode pyramid system terhadap kekuatan maksimal
musculus biceps brachii pada anggota pusat kebugaran jaguar gymstation

kota Padang”.

E. Manfaat penelitian
Setiap hasil penelitian di harapkan bisa memberikan manfaat
pengembangan ilmu yang dijadikan objek penelitian. adapun manfaat

diharapkan penulis dari penelitian ini yaitu:

1. Secara Teoretik
a.  Memberikan sumbangan perkembangan pengetahuan, khususnya
dalam bidang kebugaran
b. Dapat dijadikan bahan kajian bagi peneliti selanjutnya sehingga

sehingga hasilnya mendalam.

2. Secara Praktik
a.  Memberikan masukan dan pengetahuan bagi para instruktur agar
lebih tepat dalam menentukan metode latithan dan dapat

mengetahui kekuatan maksimal anggota pusat kebugaran yang



dilatihnya agar sehingga lebih siap dalam menyusun program-
program latihanya.
Memberikan pengetahuan bagi para anggota pusat kebugaran

dalam menentukan metode untuk merancang program latihannya.



