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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan beban metode 

sistem set dan pyramid dengan motivasi tinggi dan rendah terhadap perubahan 

hypertrophy otot pada members Jetset Fitness Palembang. Penelitian ini adalah 

penelitian Quasi eksperimen dan rancangan yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah Anova 2x2. Populasi penelitian ini adalah members Jetset Fitness 

berjumlah 92 laki-laki. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive 

sampling dengan berdasarkan karakteristik tertentu sehingga didapatkan sampel 

total 40 members. Teknik pengumpulan data menggunakan metode angket dan 

tes. Instrumen tes penelitian menggunakan tali pita ukuran dengan satuan 

centimeter. Analisis data menggunakan SPSS 24.0 dengan taraf siginifikansi 0.05. 

Hasil penelitian adalah: (1) Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan 

terhadap hypertrophy otot latihan beban sistem pyramid dengan rerata 177.17 

lebih tinggi dibandingkan dengan latihan beban dengan sistem set dengan 174,91 

(2) Terdapat prebedaan pengaruh yang signifikan terhadap hypertrophy otot 

metode latihan sistem set motivasi tinggi dengan rerata 176.28 dan rendah 173.54. 

Sedangkan metode latihan sistem pyramid tinggi dengan rerata 185.02 dan 

motivasi rendah 169.32 (3) Terdapat pengaruh interaksi antara metode latihan dan 

motivasi tehadap hypetrophy otot dengan nilai signifikansi kurang dari taraf nyata 

5% (0.00<0.05). Simpulan dari hasil penelitian latihan beban metode sistem set 

dan pyramid yaitu lebih efektif latihan beban menggunakan metode pyramid 

dibandingkan dengan sistem set terhadap perubahan hypertrophy otot. Oleh 

karena itu penulis mengajukan saran untuk program hypertrophy otot dapat 

menerapkan latihan beban menggunakan sistem pyramid. 

 

Kata kunci: latihan beban, sistem set, pyramid, hypertrophy otot 

 

 



ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of weight training on set and 

pyramid system methods with high and low motivation on changes in muscle 

hypertrophy in Jetset Fitness Palembang members. This research is Quasi 

experimental research and the design used in this research is Anova 2x2. The 

population of this research is 92 members of Jetset Fitness. The sampling 

technique used purposive sampling based on certain characteristics so that a total 

sample of 40 members was obtained. Data collection techniques using 

questionnaire and test methods. The research test instrument uses a tape measure 

in centimeters. Data analysis uses SPSS 24.0 with a significance level of 0.05. 

The results of the study are: (1) There is a significant difference in effect on 

muscle hypertrophy in pyramid system weight training with a mean of 177.17 

higher than in weight training with a set system with 174.91 (2) There is a 

significant difference in the effect on muscle hypertrophy method of exercise 

motivation set system high with a mean of 176.28 and a low of 173.54. While the 

high pyramid system training method with a mean of 185.02 and low motivation 

169.32. (3) There is an effect of interaction between the training method and 

motivation on muscle hypetrophy with a significance value of less than the real 

level of 5% (0.00 <0.05). Conclusions from the results of the study of weight 

training systems and pyramid methods are more effective weight training using 

the pyramid method compared to the system set against changes in muscle 

hypertrophy. Therefore the authors put forward a suggestion for a muscle 

hypertrophy program to apply weight training using a pyramid system. 
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