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ABSTRACT 

This studied aims to determine the impact of isplit routine exercises with full body workouts oniincreasing iupper 

body muscle hypertrophy. The research method used is ex-post facto. The population of thisistudied iwas at 

Diamond Fitness, Ciamis Regency, which amounted to 24 people. The research instrument used to icollect data 

is circumference measurements. Based on data analysis using SPSS series 24ithe results are i1. Theisplit routine 

methodihas a significant effect on increasing upper body muscle hypertrophy. i2. The full ibody workout method 

hasia significantieffect on increasing upper bodyimuscle hypertrophy. i3. There is a isignificant difference 

between the split routine method and the full bodyiworkout methodiin increasing iupper bodyimuscle 

hypertrophy. The conclusioniis thatithe split routine method group andithe full body iworkoutimethod group have 

a significant effect oniincreasing upper body muscle hypertrophy. Suggestion: iAcademicipractitioners are 

expected to develop thisiresearch soithat the general public knows and is ableito iapplyiitiin every weight training 

sport. 

 

Keywords: iFitness, Full body workout, Split routine, Hypertropy, i 

 

ABSTRAK 

Penelitianiini bertujuan untuk mengetahui dampak latihan split routine dengan full body workout terhadap 

peningkatan hypertropy otot tubuh bagian atas. Metode penelitian yang digunakan adalah ex-post facto. 

Populasiipenelitian ini di Diamond Fitness Kabupaten Ciamis yang berjumlah sebanyak 24 orang. 

Instrumenipenelitian yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah circumference measurements. 

Berdasarkan analisis data menggunakaniSPSSiserie 24 hasilnya adalah 1. Metode splitiroutine 

berpengaruhisecara signifikan terhadap peningkatan hypertropy ototitubuh bagian atas. i2. iMetode ifull body 

workout berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan hypertropy ototitubuh bagian atas. 3. Terdapat 

perbedaan yang signifikan antaraimetode split routine dengan metode full body workout terhadap peningkatan 

ihypertropy iotot itubuh ibagian iatas. Kesimpulannya bahwaikelompok metode split routine dan kelompok 

metode ifull body workout berpengaruh secara signifikan terhadapipeningkatan hypertropy otot tubuhibagian 

iatas. Saran: Bagi praktisi akademik diharapkan dapat mengembangkan penelitianiini agarimasyarakat umum 

mengetahui dan mampu mengaplikasikan dalam setiap olahraga weight training. 
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PENDAHULUAN 

Masa ipandemi icovid-19 iini imenuntut itubuh iharus itetap isehat idan ibugar, inamun idi 

isisi ilain ikita iharus itetap iwaspada idalam ibersosial idan idiharapkan imenghindari ikeramaian 

idan iserba iterbatas. iAkan itetapi imasa ipandemi iini iterlalu iberpengaruh ibagi ipecinta ifitness 

iatau idengan ikata ilain inge-gym, imasih iantusias iberlatih inamun idengan imemperhatikan 

iprotokol ikesehatan. iHal iini imerupakan ibutir ipertama idari i8 ikonsep iutama isocial 

idistancing iyaitu imanusia isebagai iindividu, iorganisasi iatau iunit isosial iyang isecara irutin 

iselalu ibertemu isatu isama ilain isehingga ipenyebaran ivirus ilebih imudah. iHal iini isangat 

icocok idengan iindividu iyang iselalu ibertemu idengan iindividu ilain iyang isecara irutin 

iberlatih idi ipusat-pusat ikebugaran i(Limbong, i2020). i 

Berbagai iketerbatasan ikegiatan idi iluar irumah idalam irangka imenyelesaikan istudi, 

ipenulis itetap imenempuh iproses itersebut idalam iupaya ipemenuhan ikebutuhan idata 

ipenelitian idi ilapangan. iBerdasarkan isurvei idi ilapangan imendapatkan ibeberapa iprogram 

ilatihan iyang idi iterapkan iatau idigunakan ioleh ibeberapa imember ifitness iuntuk 

imengembangkan ivolume iotot ibagian iatas iseperti imetode ilatihan isistem iset, isuper iset, 

isplit iroutine, ifull ibody iworkout, imulti ipoundage idan imasih ibanyak ilagi i(Nasrulloh iet ial., 

i2018).iAkhirnya ipenulis imemilih ivariabel ipenelitian iyaitu iuntuk ivariabel ibebas ipertama 

isplit iroutine idan ivariabel ibebas ike-dua iyaitu ifull ibody iworkout iuntuk itubuh ibagian iatas. 

iAlasan ipenulis iyaitu ike-dua ivariabel ibebas itersebut ibanyak idilakukan ioleh imember 

iDiamond iFitness idan ijumlahnya ipun icukup iseimbang. 

Langkah iselanjutnya iyaitu ipengertian ipada ivariabel ibebas isplit iroutine. iPendapat 

idari i(Yudiana, i2012) ibahwa isplit iroutine iadalah ipembagian ilatihan iyang iberbeda isetiap 

ihari, contohnyaihari pertama latihan punggung (latihan iuntukiototilattisimusidorsi, itrapezius, 

idan iromboids) idi hari ilain idada (latihan iuntuk iotot ipectoralis imajor, iabdominal, ianterior 

ideltoid). iBiasanya imetode ilatihan isplit iroutine iini idigunakan ikarena ibatas iwaktunya itidak 

ilama i(Yudiana, i2012). iSplit iroutine iterdiri idari ipembagian iprogram ilatihan imenjadi idua 

ikelompok iatau ilebih iyang imasing-masing idilakukan idalam isetiap iminggu i(Calder iet ial., 

i1994). iPendapat iistilah ilain isplit iroutine iyaitu imuscle-group isplit iworkouts iyang 

ibertujuan iuntuk imelatih ikekuatan ikelompok iotot iyang iberbeda isecara ispesifik isetiap isesi 

ilatihan i(González iet ial., i2020). iPendapat iterakhir ipada ipenelitian iini ibahwa isplit iroutine 

imerupakan ilatihan iyang idibagi-bagi imenjadi ibeberapa ilatihan idalam iwaktu iyang iberbeda, 

idan ibiasa idigunakan ioleh iorang-orang ipecinta inge-gym i(Clark iet ial., i2004). 

Variabel ike-dua iyaitu ifull ibody iworkout. iPengertian ifull ibody iworkout imerupakan 

ilatihan iyang iterbagi itiga i(Senin, iRabu, idan iJumat) idalam iseminggu iyang ibiasa idisebut 

ifull ibody iworkout iroutine iyang iterdiri idari iworkout iA idan iworkout iB i(Ethier, i2019). 

iAda ijuga iyang imengatakan ibahwa iA ifull ibody isplit i(or itotal ibody itraining) iadalah 

ilatihan iweight itraining isekelompok iotot itubuh ibagian iatas idan ibagian ibawah ipada 

iwaktu iyang isama icontohnya iuntuk ibagian iatas ilatihan ibench ipress idan ilatihan icore, 

isedangkan ilatihan iotot ibagian ibawah iyaitu isquat i(Robles i& iRobles, i2020). iBahkan 

iseorang iDoktor idari iUniversitas iConnecticut imengungkapkan imanfaat iwhole-body 

itraining isebutan ilain idari ifull ibody iworkout iyang iterdiri idari ipenurunan ilemak iyang 

ilebih ibanyak, ipenambahan ivolume iotot isecara imaksimal, ikekuatan ibertambah isecara 

imaksimal, idan imendapatkan itubuh iyang isehat isecara ikeseluruhan imulai idari iotot, 

ijantung, iparu-paru, ilancarnya iperedaran idarah, imetabolisme itubuh iyang ibaik, idan iotot 

itubuh isemakin ikuat i(Stoppani, i2019). iMuscle i& istrength ifull ibody iworkout iroutine inama 

ilain idari ifull ibody iworkout iyang ibanyak idigunakan ioleh ipara ipecinta ifitness itermasuk 

ipara ibinaraga iinternasional itermasuk iArnold iSchwarzenegger idan iSteve iReeves. 

iAlasannya ibahwa imetode ilatihan iini isangat iefektif iketika iberlatih isecara imaksimal 

inamun iharus iberlatih isecara irutin i3 ikali idalam iseminggu i(Shaw, i2021). i 

https://www.muscleandstrength.com/workouts/arnold-schwarzenegger-volume-workout-routines
https://www.muscleandstrength.com/workouts/steve-reeves-inspired-workout
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Selanjutnya iadalah ipenelitian itentang ilatihan iyang idilakukan isecara irutin idan 

isistematis i(split iroutine idan ifull ibody iworkout) imampu imeningkatakan ikesehatan ibaik 

isecara ipsikologi imaupun ifisiologi iseperti imengurangi istress idan ikecemasan, 

imeningkatkan iboost ihappy iatau irasa ibahagia, imeningkatkan idaya ipikir, imenguatkan 

imemori ipada iotak, imenambah ikekuatan iotot idan itulang, iserta imengurangi ipenyakit 

ijantung idan ikegemukan, igula idarah, imenghindari ipenyakit ipernapasan idan ipenyakit 

ikanker i(Elmagd, i2016). iPada ipenelitian iyang imembandingkan iantara imetode isplit iroutine 

idengan imetode isistem iset iuntuk imengetahui ihasilnya ipada ipeningkatan ikekuatan pada 

iatlet idayung. iHasil ipenelitiannya iyaitu itidak iadanya iperbedaan iantara imetode isplit 

iroutine idengan isistem iset i(Azmi, i2018). iPenelitian ilain iyang imembandingkan iantara 

ilatihan idumbell idenga itotal ibody iresistance iexcercise iuntuk imengetahui ikefektifan ipada 

idaya itahan iotot ilari ijarak imenengah. iHasilnya ibahwa ilatihan idumbell ilebih iefektif 

idibandingkan idengan ilatihan itotal ibody iresistance iexcercise iterhadap idaya itahan iotot 

lengan idan itungkai ipada ipelari ijarak imenengah iUKM iatlet iUNY i(Sugustian, i2019). i 

Berdasarkan ilatar ibelakang idan ireferensi iyang isudah idijelaskan, ipenulis imengajukan 

ijudul ipenelitian iyaitu, i“Dampak iLatihan iSplit iRoutine iDengan iFull iBody iWorkout 

iTerhadap iPeningkatan iHypertropy iOtot iTubuh iBagian iAtas.” iTujuan ipenelitian iini 

iadalah iuntuk imengetahui idampak iLatihan iSplit iRoutine iDengan iFull iBody iWorkout idan 

iperbedaan idari ike-dua latihan itersebut iterhadap ipeningkatan ihypertropy iotot itubuh ibagian 

iatas. 

 

METODE iPENELITIAN i 

Metode penelitian iyang idigunakan iyaitu iex ipost ifacto. iPenelitian iex ipost ifacto 

imerupakan ipenelitian iyang itidak imelibatkan ipeneliti iuntuk iterlibat idalam imemberikan 

iperlakuan iatau ipelatihan iyang ibiasa idisebut imanipulasi isampel ipenelitian i(Fraenkel iet ial., 

i2012). iMetode ipenelitian iini ijuga ibiasa idisebut icausal icomparatif i(after ithe ifact). iLokasi 

ipenelitian idi iDiamond iFitness iKabupaten iCiamis. iSampel iyang iberjumlah i24 iorang 

imember iDiamond iFitness. iTeknik iyang iakan idigunakan iadalah iteknik ipurposive 

isampling. iInstrumen iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah icircumference 

imeasurements imengadopsi idari ipenelitian i(Kardani i& iRustiawan, i2020) idan i(Clark iet 

ial., i2004). i 

Teknik ipengumpulan data idalam ipenelitian iini iadalah ihasil iCircumference 

imeasurements. iProses ipenelitian idiawali imemberikan ipenjelasan ikepada imember 

iDiamond iFitness. Setelah idiberikan ipetunjuk ibagaimana imelakukan ites, isubjek ipaham 

ipelaksanaan ites idan itidak iterjadi ikesalahan. iAlat-alat iyang idigunakan idalam ites iini 

iadalah i: 

1. Ruang ifitness 

2. Pita imeteran ikhusus ipengukuran itubuh 

3. Alat itulis 

4. Asisten 

Adapun icara ipelaksanaan i: i 

1. Member isatu idemi isatu iberdiri itegak idan itubuh ibagian iatas itidak imengenakan ipakaian 

i(telanjang idada). 

2. Pertama iyang idiukur iadalah ilingkar iotot ibagian ilengan iatas itepatnya ipada ibagian iotot 

ibiceps 

3. Ke-dua imengukur iotot ibagian ilingkar idada. 

4. Ke-tiga imengukur iotot ibagian ilingkar ibahu 

5. Ke-empat imengukur iotot ibagian ilingkar ipinggang 
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HASIL iDAN iPEMBAHASAN 

Langkah ipertama ipada ibagian iini iadalah ihasil ideskripsi idata iyang iterdiri idari 

ijumlah isampel ipenelitian, irata-rata, isimpangan ibaku, ivarians, iskor iterendah, idan iskor 

itertinggi idapat idilihat itabel i1. i 

 
Tabel i1 

Deskripsi iData iTes iCircumference iMeasurements 

Kelompok iSplit iroutine idan iKelompok iFull ibody iworkout 

 

Tabel 1 nilai rata-rata pengukuran circumference measurements ites iawal ikelompok 

isplit iroutine iadalah i70,72 icm idengan istandar ideviasi i5,71 idan ivarians i32,63 iSedangkan 

ipengukuran iterendah ilatihan isplit iroutine iadalah i62,75 icm isedangkan ipengukuran 

itertingginya i iadalah i77,75 icm. iNilai irata-rata ipengukuran icircumference imeasurements 

ites iawal iuntuk ikelompok ifull ibody iworkout iadalah i75,54 icm idengan istandar ideviasi i5,02 

idan ivarians i25,20. iPengukuran iterendah ilatihan ifull ibody iworkout iadalah i66,50 icm 

isedangkan ipengukuran ilatihan i ifull ibody iworkout itertingginya iadalah i84,50 icm. 

Langkah iberikutnya idiagram i1 idi ibawah imenjelaskan itentang ihasil idari itabel i1 

idengan itujuan iagar imudah idipahami ibaik iuntuk ipenulis imaupun iorang ilain iyang 

imembaca ipenelitian iini. 

 

 
Diagram i1 iDeskripsi iData i 

Kelompok iSplit iRoutine idan iKelompok iFull iBody iWorkout 

 

Diagram i1 imemperlihatkan ibahwa ideskripsi idata idalam ibentuk idiagram ibatang iini 

imembuktikan ibahwa iadanya iperbedaan idi iantara idua ikelompok ipenelitian iseperti ipada 

irata-rata/mean ikelompok isplit iroutine iadalah i70,72 icm isedangkan ikelompok ifull ibody 

iworkout ilebih ibesar iadalah i75,54 icm iterlihat iselisihnya iadalah i4,82 icm. iBerdasarkan 

ipengukuran icircumference imeasurements iyang ipaling irendah idi iantara idua ikelompok 

itersebut iyaitu ipada ikelompok isplit iroutine iadalah i62,75 icm ilebih ikecil idari ikelompok 

ifull ibody iworkout iyaitu i66,5 icm. iJadi iselisihnya iadalah i3,75 icm. iTerakhir iadalah 

ipengukuran icircumference imeasurements itertinggi iuntuk ikelompok isplit iroutine iadalah 

i77,75 icm ilebih ikecil idari ikelompok ifull ibody iworkout iadalah i84,5 icm. iKesimpulannya 

iadalah ikelompok ifull ibody iworkout ilebih ibesar ipeningkatan ivolume iotot itubuh iatau 

ilingkar iotot itubuh. 
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Selanjutnya ipengolahan idata ianalisis iuji inormalitas. iHasil iuji inormalitas iini iuntuk 

imengetahui iberdistribusi inormal iatau itidak idata iyang idiambil idari i24 iorang ianggota 

IDiamond IFitness. iKriteria ikeputusannya ibahwa idata itersebut idapat idikatakan 

iberdistribusi inormal iapabila ihasil isignifikansi ilebih ibesar idari i0,05. iSebaliknya iapabila 

idata itersebut ilebih ikecil idari i0,05 imaka idata itersebut iberdistribusi itidak inormal. iData 

ihasil iuji inormalitas idapat idilihat ipada itabel i2. 

 
Tabel i2 

Data iNormalitas iTes iCircumference iMeasurements 

Kelompok iSplit iroutine idan iKelompok iFull ibody iworkout 

 

Tes Kelompok 
Shapiro-Wilk 

Statistik df Sig 

Circumference 

iMeasurements 

Kel. i ilat. iSplit iroutine 

Kel. i ilat. iFull ibody iworkout 

0.897 

0.956 

12 

12 

0.147 

0.723 

 

Tabel i2 imembuktikan ibahwa ihasil iuji inormalitas ipada ikolom isignifikansi iterlihat 

i0,147. iIni imembuktikan ibahwa i0,147 i> i0,05 iartinya ikelompok ilatihan isplit iroutine 

iberdistribusi inormal. iMasih ipada itabel i2 iuntuk ikelompok ifull ibody iworkout 

imembuktikan ihasil ipada ikolom iuji isignifikansi iyaitu i0,723 i> i0,05 iartinya ikelompok 

ilatihan ifull ibody iworkout iberdistribusi inormal. 

Selanjutnya iuji inormalitas inamun idalam ibentuk idiagram. iTujuannya iadalah iuntuk 

imembuktikan ibahwa ike-dua ikelompok ipenelitian i(split iroutine idan ifull ibody iworkout) 

iberdistribusi inormal iapabila ititik-titik ipada idiagram itersebut imendekati igaris imiring iatau 

imenempel iyang idapat idilihat ipada idiagram i1 idan i2. 

 

 
 

Grafik i1 iHasil iUji iNormalitas iTes iCircumference iMeasurements 

Kelompok iSplit iRoutine 
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Grafik i2 iHasil iUji iNormalitas iTes iCircumference iMeasurements 

Kelompok iFull iBody iWorkout 

 

Diagram i1 idan i2 imembuktikan ibahwa ititik-titik imendekati ibahkan iada iyang 

imenempel ipada igaris imiring. iHal iini imembuktikan ibahwa idata itersebut iberdistribusi 

inormal. Selanjutnya iyaitu iuji ihomogenitas iyang idapat idilihat ipada itabel i3 idengan itujuan 

iuntuk imengetahui idata idari ike-dua ikelompok ipenelitian ihomogen iatau ivarian iyang isama. 

 
Tabel i3 

Data iHomogenitas iTes iCircumference iMeasurements 

Kelompok iSplit iRoutine idan iKelompok iFull iBody iWorkout 

 Levene 

iStatistic 
df1 df2 Sig. 

Based ion iMean 1,256 1 22 0,275 

Based ion iMedian 1,325 1 22 0,262 

Based ion iMedian iand iwith iadjusted 

idf 
1,325 1 19,658 0,264 

Based ion itrimmed imean 1,258 1 22 0,274 

 

Tabel i3 ipada iuji ihomogenitas iyang idilihat ihanya irata-rata i(mean) idan iangka itengah 

i(median). iPada ikolom isignifikansi i(sig,) iterlihat irata-rata i0,275 ilebih ibesar idari i0,05. 

iArtinya ibahwa irata-rata ikelompok ispit iroutine idan ifull ibody iworkout imemiliki idata 

ihomogen iserta ipada iangka itengah i(mean) iyaitu i0,262 iartinya idata itersebut itermasuk 

ihomogen. iDapat idisimpulkan ibahwa idata ites icircumference imeasurements imemiliki 

ivarians iyang isama iatau ihomogen. iTerbukti idata ihasil iuji ihomogenitas ilebih ibesar 

idaripada i0,05. 

Langkah iterakhir iadalah iuji ihipotesis. iPenulis ihanya imenggunakan iuji iindependent 

isample it-test isaja ikarena itidak iadanya iperlakuan. iHasil iuji iindependent isample it-tes 

iterlihat ipada itabel i4. 
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Tabel i4 

Data i iIndependent iSample iT-Test i iCircumference iMeasurements 

Kelompok iSplit iroutine idan iKelompok iFull ibody iworkout 

 Uji iLevene 

iuntuk 

ikesamaan 

iVarians 

T-test iUntuk iKesamaan iRata-

rata 
Keterangan 

F Sig t dk 
Sig. i(2-

tailed) 

Lempar 

itangkap 

ibola 

Asumsi 

iVarians i 

isama 

1.256 0.275 2.192 22 0.039 Signifikan 

Asumsi 

iVarians 

itidak isama 

  2.192 21.643 0.039 Signifikan 

 

Diketahui itabel i4 ibahwa it ihitung iyaitu i2,192. iSedangkan it itabel iberdasarkan ijumlah 

ikeseluruhan isampel ipenelitian iyaitu i24 iorang ianggota Diamond IFitness. iSehingga it itabel 

idapat iditentukan iberdasarkan idaftar it itabel iyaitu i2,074. iNilai i–t ihitung i< i-t itabel i(-2.074 

i< i-2.021) imaka iHo iditolak, iartinya iada iperbedaan irata-rata ipeningkatan ihypertropy iotot 

itubuh ibagian iatas iantara ikelompok-kelompok isplit iroutine idan ikelompok ifull ibody 

iworkout. 

Berdasarkan ihasil ipengolahan idan ianalisis idata, isecara iempirik ikelompok imetode 

isplit iroutine idan ikelompok ifull ibody iworkout iterhadap ipeningkatan ihypertropy iotot 

itubuh ibagian iatas. iHasil idata ipenelitian imasih iharus idijelaskan ikarena ipada iBab iini 

imulai idari ihalaman ipertama iterlihat iberbentuk iangka, isedangkan ipenjelasan ideskripsi 

iakan ipenulis iuraikan isebagai iberikut i: i 

1. Berdasarkan ideskripsi idata iterlihat idari irata-rata ites icircumference imeasurements ipada 

idua ikelompok ipenelitian imemiliki inilai iyang iberbeda iyaitu i70,72 icm iuntuk ikelompok 

imetode isplit iroutine idan irata-rata ikelompok imetode ifull ibody iworkout iadalah i75,54 

icm. iHal iini imenyimpulkan ibahwa irata-rata itingkat ikemampuan ike-dua ikelompok 

ipenelitian iadalah iberbeda idan iyang ipaling ibesar iadalah ikelompok imetode ifull ibody 

iworkout. i 

2. Berdasarkan ihasil iuji inormalitas ibaik ipada ites icircumference imeasurements iyang 

ididapat iuntuk ikelompok imetode isplit iroutine iadalah i0.147 idan iuntuk ikelompok 

imetode ifull ibody iworkout iadalah i0.723. iHasil iuji inormalitas ike-dua ikelompok itersebut 

ilebih ibesar idari i0.05 isehingga ipenulis imenyimpulkan ibahwa ikelompok imetode isplit 

iroutine idan ikelompok imetode ifull ibody iworkout iberdistribusi inormal. 

3. Berdasarkan igrafik i4.1. idan i4.2. iterlihat ibahwa ititik-titik iyang iada ipada igrafik itersebut 

imendekat ibahkan iada isebagian iyang imenempel ipada igaris imiring iatau igaris idiagonal, 

ihal itersebut imenandakan ibahwa iberdasarkan igrafik idari ites icircumference 

imeasurements iadalah iberdistribusi inormal. 

4. Berdasarkan ihasil iuji ihomogenitas ites ipengukuran icircumference imeasurements 

ikelompok imetode isplit iroutine idan ikelompok imetode ifull ibody iworkout iterlihat 

ibahwa ihasil iyang ididapat iberdasarkan ianalisis ipengolahan idata imenggunakan iaplikasi 

iSPSS iserie i24 iyang iterdiri idari imean i(rata-rata) iadalah i0.275 idan inilai itengah 

i(median) iadalah i0.262 ilebih ibesar idari i0.05. iArtinya ibahwa ike-dua ikelompok 

ipenelitian iini imemiliki ivarian iyang isama iatau ihomogen. 

5. Berdasarkan ihasil iuji iindependent isample it-test imenunjukan ibahwa ike-dua ikelompok 

ipenelitian ipada isig.2 itailed iadalah i0.039. iArtinya ibahwa ikelompok imetode isplit 

iroutine idan ikelompok imetode ifull ibody iworkout iberpengaruh isecara isignifikan 

iterhadap ipeningkatan ipeningkatan ihypertropy iotot itubuh ibagian iatas. 
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Penelitian iyang idilakukan ioleh ipenulis itidak ihanya imengkaji ipada ipenelitian iitu 

isendiri, inamun isesuatu ihal idapat imuncul idi iluar iperhitungan ipenelitian. iOleh ikarena iitu, 

iada ibeberapa iyang iakan idiungkapkan ipada ibagian iini iterkait isesuatu iyang ibaru iadalah 

isebagai iberikut : 

1. Penelitian iini iberlokasi idi iDiamond iFitness idan iberdasarkan ihasil isurvei ipenulis 

imenemukan ibeberapa imetode ilatihan iyang idijalankan iselain imetode isplit iroutine idan 

imetode ifull ibody iworkout, ihal iini imemberikan itanda ibahwa imasih ibanyak imetode 

iyang idilaksanakan ioleh ipelaku ifitness idalam imembentuk itubuh iyang idapat idijadikan 

ibahan ipenelitian ibaru. 

2. Member iDiamond iFitness icukup iantusias idan itertarik idengan iadanya ipenelitian iini 

ikarena ipengukuran icircumference imeasurements isebelumnya itidak iada. iSehingga 

ibanyak imember iDiamond iFitness iyang iselalu ibertanya iterutama itujuan idan imanfaat 

ipenelitian iini. 

3. Antusias iyang ipaling ibanyak iterutama ipada imember iperempuan iyang imemiliki iberat 

ibadan ilebih. iHal iini iterlihat iketika ipenulis imelakukan iproses ipengukuran 

icircumference imeasurements. 

4. Pemilik iDiamond iFitness imerekomendasikan iadanya ipenelitian iyang isama idengan 

itujuan iagar iadanya ipelayanan idan iprogram ibaru iuntuk idilaksanakan idi itempat ifitness 

itersebut idan imenjadi isalah isatu iprogram ikegiatan iyang iada idi iDiamond iFitness. 

 

KESIMPULAN i 

Berdasarkan ihasil ianalisis idata idan ipembahasan ipenelitian iyang isudah idijelaskan 

ipada iBab isebelumnya, ipenulis imenyimpulkan ibahwa ikelompok imetode isplit iroutine idan 

ikelompok imetode ifull ibody iworkout iberpengaruh isecara isignifikan iterhadap i ipeningkatan 

ihypertropy iotot itubuh ibagian iatas. iUntuk ilebih ijelasnya ikesimpulan isecara ikeseluruhan 

idapat idiuraikan isebagai iberikut i: 

1. Metode isplit iroutine iberpengaruh isecara isignifikan iterhadap ipeningkatan ihypertropy 

iotot itubuh ibagian iatas. 

2. Metode ifull ibody iworkout iberpengaruh isecara isignifikan iterhadap ipeningkatan 

ihypertropy iotot itubuh ibagian iatas. 

3. Terdapat iperbedaan iyang isignifikan iantara imetode isplit iroutine idengan imetode ifull 

ibody iworkout iterhadap ipeningkatan ihypertropy iotot itubuh ibagian iatas. i 

 

REKOMENDASI 

Sehubungan idengan ihasil ipenelitian iyang ipenulis ilakukan, ipenulis i imengajukan 

beberapa isaran isebagai iberikut i: 

1. Penelitian iini idiharapkan imenjadi isalah isatu irekomendasi ibagi ifitness-fitness icenter 

idalam imemberikan ipelayanan ipada iprogram ilatihan ikepada icustomernya. 

2. Diharapkan iadanya ipenelitian ilanjutan idengan imetode iyang iberbeda isehingga 

ikhasanah ipenelitian isemakin iberkembang ipesat. 

3. Bagi ipraktisi iakademik idiharapkan idapat imengembangkan ipenelitian iini iagar 

imasyarakat iumum imengetahui idan imampu imengaplikasikan idalam isetiap iolahraga 

iweight itraining. 

4. Jangan iterpaku ipada isatu imetode isaja ibagi ipelatih ifisik iatau ipersonal itrainer, inamun 

isebaliknya imampu imengembangkan ibeberapa imetode idalam imelatih iweight itraining. 

 

UCAPAN iTERIMAKASIH 

Ucapan iterima ikasih iyang isedalam-dalamnya ikepada ipihak iyang itidak idapat isaya 

isebutkan isatu ipersatu isehingga ipenelitian iini iterlaksana idengan ibaik idan ilancar. 
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