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Dalam latihan beban untuk meningkatakan massa otot yaitu menggunakan
metode latihan hypertrofi otot. Dan selain latihan beban untuk meningkatkan
massa otot yaitu perlu adanya nutrisi protein yang baik untuk membantu
meningkatkan massa otot. Dalam penelitian ini nutrisi yang di konsumsi ialah
susu sapi murni dan susu kedelai. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
perbandingan pengaruh susu sapi murni dengan susu kedelai terhadap peningkatan
massa otot pada latihan beban.

Pengambilan data dilakukan pada bulan September hingga bulan
November 2012 di Rebell Gym lucky square mall. Penelitian ini menggunakan
metode penelitian exsperimen dengan populasi member rebel gym dan sampel
yang di ambil sebanyak 12 orang dengan usia 19-25 tahun. Dengan pembagian 2
kelompok, 6 orang mengkonsumsi susu sapi murni dan 6 orang mengkonsumsi
susu kedelai sebelum dan setelah latihan beban.

Hasil analisis pada penelitian ini menunjukan adanya pengaruh terhadap
peningkatan massa otot yang mengkonsumsi susu sapi murni dan susu kedelai
serta terdapat perbedaan yang signifikan di antara kedua nutrisi susu tersebut.

Diharapkan kedepannya dilakukan penelitian untuk meningkatkan massa
otot dengan nutrisi protein yang lain dan dapat bermanfaat bagi semua pihak,
khususnya bagi pelaku latihan beban.
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