
46 

BA1B V 

KESIMPULA1N DA1N SA1RA1N  

5.1 Kesimpula1n  

1. Latihan beban dengan metode dropset dapat meningkatkan massa otot secara 

signifikan . 

2. Latihan beban dengan metode dropset dapat menurunkan  massa lemak  

secara signifikan . 

 

5.2 Sa1ra1n  

Seba1ga1ima1na1 kela1njuta1n da1ri a1da1nya1 kesimpula1n ya1ng diperoleh da1ri 

penelitia1n, ma1ka1 peneliti a1ka1n memberika1n sa1ra1n ya1ng da1pa1t menja1di 

pertimba1nga1n, ya1itu :  

1. Kepa1da1 pela1tih a1ga1r da1pa1t mengguna1ka1n la1tiha1n ya1ng lebih ba1nya1k denga1n 

mengguna1ka1n berba1ga1i bentuk la1tiha1n untuk meningka1tka1n ma1ssa1 otot da1n 

menurunka1n ma1ssa1 lema1k. 

2. Kepa1da1 peneliti sela1njutnya1 ya1ng henda1k mela1kuka1n penelitia1n sejenis a1ga1r 

da1pa1t meneliti fa1ktor la1in ya1ng mungkin da1pa1t berpenga1ruh terha1da1p 

peningka1ta1n ma1ssa1 otot da1n penuruna1n ma1ssa1 lema1k. 

3. Kepada Peneliti selanjutnya disarankan untuk mengembangkan penelitian ini 

dengan membandingkan metode latihan beban lainnya seperti supersets, 

circuit training, atau rest-pause, serta menggunakan durasi latihan yang lebih 

panjang untuk melihat efek jangka panjang. 

 

 


