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MODEL  FUNCTIONAL TRAINING DENGAN 

METODE ANTAGONIST SUPER SET  UNTUK 

MENINGKATKAN MASSA OTOT PADA PESERTA 

FITNESS DEWASA 

 

ABSTRAK 

 

Massa otot merupakan komponen penting dalam kebugaran fisik yang 

berperan besar terhadap performa dan kualitas hidup peserta fitness dewasa. 

Seiring meningkatnya gaya hidup sedentari, penurunan massa otot menjadi salah 

satu masalah yang umum terjadi pada populasi dewasa. Penelitian ini bertujuan 

untuk menghasilkan produk berupa model latihan functional training dengan 

metode antagonist superset guna meningkatkan massa otot peserta fitness dewasa 

secara efektif dan efisien. 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian pengembangan (R&D) 

dengan pendekatan model ADDIE yang meliputi lima tahapan, yaitu: (1) Analisis 

Kebutuhan, (2) Desain Model Latihan, (3) Pengembangan Model, (4) 

Implementasi, dan (5) Evaluasi. Subjek penelitian terdiri dari 40 peserta fitness 

dewasa yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. Instrumen pengumpulan data menggunakan pengukuran 

komposisi tubuh (massa otot) dengan alat Inbody serta observasi, wawancara, dan 

angket. Data dianalisis secara kuantitatif menggunakan uji N-Gain dan 

independent sample t-test. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan massa otot 

yang signifikan pada kelompok eksperimen dibandingkan kelompok kontrol. 

Rata-rata peningkatan massa otot pada kelompok eksperimen sebesar 0,83 kg 

dengan skor N-Gain sebesar 0,56 (kategori cukup efektif), sedangkan kelompok 

kontrol hanya mengalami peningkatan sebesar 0,41 kg (N-Gain = 0,27). Hasil uji t 

menunjukkan perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok (Sig. 0,002 < 

0,05, t hitung = 3,402 > t tabel = 2,024). Kesimpulan dari penelitian ini adalah 

bahwa model functional training dengan metode antagonist superset terbukti 

cukup efektif dalam meningkatkan massa otot peserta fitness dewasa. Model ini 

dapat dijadikan panduan latihan terstruktur yang aman dan progresif untuk 

membantu peserta mencapai komposisi tubuh yang lebih ideal, serta 

meningkatkan performa dan kesehatan fisik secara menyeluruh. 

. 
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DEVELOPMENT OF A FUNCTIONAL TRAINING 

MODEL WITH THE ANTAGONIST SUPERSET 

METHOD TO ENHANCE MUSCLE MASS AMONG 

ADULT FITNESS PARTICIPANTS 

 

 

ABSTRACT 

 

Muscle mass is a key component of physical fitness, playing a vital role in 

the performance and overall quality of life among adult fitness participants. As 

sedentary lifestyles become more prevalent, the decline in muscle mass has 

emerged as a common issue within the adult population. This study aims to 

develop a functional training model using the antagonist superset method to 

effectively and efficiently increase muscle mass in adult fitness participants. 

This research employed a Research and Development (R&D) design using 

the ADDIE model, which consists of five phases: (1) Needs Analysis, (2) Model 

Design, (3) Model Development, (4) Implementation, and (5) Evaluation. The 

study involved 40 adult fitness participants divided into two groups: an 

experimental group and a control group. Muscle mass was measured using the 

Inbody device, while data collection included observation, interviews, and 

questionnaires. The data were analyzed quantitatively using the N-Gain score and 

an independent sample t-test. 

The results showed a significant increase in muscle mass in the 

experimental group compared to the control group. The average muscle mass 

gain in the experimental group was 0.83 kg with an N-Gain score of 0.56 

(interpreted as moderately effective), while the control group showed a smaller 

gain of 0.41 kg (N-Gain = 0.27). The independent t-test revealed a statistically 

significant difference between the two groups (Sig. 0.002 < 0.05; t value = 3.402 

> t-table = 2.024).In conclusion, the functional training model using the 

antagonist superset method was proven to be moderately effective in increasing 

muscle mass among adult fitness participants. This model can serve as a 

structured, safe, and progressive training guide to help improve body composition 

and enhance physical performance in a sustainable way.. 
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