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Abstrak Tujuan penelitian untuk mengetahui perbedaan 
kadar asam laktat sebelum latihan, setelah latihan, 
laktat setelah pemulihan selama 1 menit. Manfaat yang 
diharapkan dapat memberikan rekomendasi latihan dan 
pemulihan yang tepat. Metode eksperimen rancangan the 
separate pretes-posttest control design digunakan pada 
peneletian ini. Sampel sebanyak 6 mahasiswa laki-laki 
yang bersedia dan memenuhi kriteria. Perlakuan berupa 
pengambilan darah sebelum latihan, latihan argocycle 
selama 5 menit dengan beban 7 watt,  setelah latihan darah 
tepi diambil lagi untuk mengetahui kadar asam laktat. Alat 
yang digunakan Accutrend Plus, Reagen MB Laktat dari 
Jerman. Hasil penelitian menunjukkan rata-rata usia (19.83 
± 0.75), tinggi badan (165.83 cm±9.33), berat badan (65.67 
kg±5.82), laktat sebelum latihan (3.28 ±mmol/l 1.00), laktat 
setelah latihan (5.43 mmol/l± 1.75). Ada hubungan yang 
signifikan antara laktat dan denyut nadi sebelum latihan 
(p=0.028), laktat dan denyut nadi setelah latihan (p=0.028), 
denyut nadi sebelum dan setelah latihan (p=0.028), laktat 
sebelum dan setelah latihan (p=0.028), laktat setelah latihan 
dan laktat setelah recovery selama 1 menit (p=0.046). 
Kesimpulannya adalah ada hubungan positif antara laktat 
dan denyut nadi sebelum latihan dan setelah latihan. 
Ada hubungan negative antara laktat setelah latihan dan 
sebelum latihan, denyut nadi setelah latihan dan sebelum 
latihan, laktat setelah latihan dan laktat setelah recovery 
selama 1 menit.
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Abstract The aims of this research is to know the different 
of lactate acid before, after exercise and after 1 minute 
recovery. The research use to recommendation for 
exercise to get good recovery. The separate pretes-posttest 
control design used in this research. The subject is six 
man that disposed to this research. The experiment are 
take periphery blood before and after exercise, than after 
1 minute recovery. The exercise is 5 minute in argocycle 
with 7 watt load. The instrument are accutrend plus, 
Lactat reagen MB made in Germany and lancet. The 
result show that mean of age (19.83 ± 0.75), height (165.83 
cm±9.33), weight (65.67 kg±5.82), lactate before exercise 
(3.28 ±mmol/l 1.00), lactate  after exercise (5.43 mmol/
l± 1.75). There is significant relation between lactate and 
heart rate before exercise (p=0.028), lactate and heart rate 
after exercise  (p=0.028), heart rate before and after exercise 
(p=0.028), lactate before and after exercise (p=0.028), lactate 

after exercise and after 1 minute recovery (p=0.046). The 
conclusion is there are positive relation between lactate 
and heart rate before and after exercise. There are negative 
relation between lactate before and after exercise, heart 
rate before and after exercise, lactate after exercise and 1 
minute recovery.
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PENDAHULUAN 
Aktifitas fisik yang dilakukan dengan 

intensitas tinggi dapat menyebabkan 
peningkatan kadar asam laktat dalam darah 
maupun otot (Fox, 1993). Peningkatan kadar 
asam laktat, dapat mempengaruhi kemampuan 
kerja maksimal serabut otot, menurunkan 
kinerja fisik dan merupakan salah satu 
faktor penyebab terjadinya kelelahan. Untuk 
mengurangi kelelahan yang terjadi maka kadar 
asam laktat dalam darah maupun otot harus 
segera dibersihkan sampai pada batas ambang 
normal. Kadar asam laktat akan mengalami 
penurunan apabila aktivitas fisik dihentikan 
dan pada saat pemulihan (Soekarman. R, 1991). 

Pemulihan yang kurang baik antara satu 
latihan fisik dengan latihan fisik selanjutnya 
atau antara satu pertandingan dengan 
pertandingan selanjutnya, pada akhirnya akan 
menurunkan kinerjanya (Patellongi, 2004). 
Pemulihan yang sempurna akan menjadikan 
seorang atlet kembali ke keadaan semula 
seperti sebelum melakukan pertandingan.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini merupakan penelitian 

eksperimen laboratories. Sampel yang 
digunakan adalah mahasiswa jurusan ilmu 
keolahragaan, dengan kriteria: jenis kelamin 
laki-laki, usia dari 17-22 tahun, berbadan sehat, 
tidak sedang masa perawatan dan memenuhi 
kriteria inklusi penelitian, sehingga didapatkan 
6 mahasiswa.

Variabel bebas adalah latihan fisik 
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(menggunakan argocycle selama 5 menit 
dengan beban 7 watt). Variable terikat adalah 
kadar asam laktat darah, denyut nadi, variable 
kendali: jenis kelamin, berat badan, usia, 
kesehatan fisik.

Bahan yang digunakan: reagen BM 
lactate, blood lancet, alcohol 70%, kapas. Alat 
yang digunakan: antropometri, stopwatch 
(casio HS-1000 Japan), soft click one med, 
Accutrend Plus Roche (Jerman).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian yang dilakukan pada 6 

mahasiswa laki-laki, melakukan aktivitas 
fisik dengan argocycle selama 5 menit dengan 
beban 7 watt, didapatkan hasil sebagai berikut:

Berdasarkan analisis data dengan uji 
normalitas dengan menggunakan one sampel 

test, menunjukkan bahwa variable usia, tinggi 
badan, berat badan, denyut nadi sebelum 
latihan, denyut nadi setelah latihan, laktat 
sebelum latihan dan laktat setelah latihan 

Hasil penelitian ini pada uji analisis data 
dengan uji Wilcoxon didapatkan bahwa ada 
hubungan yang signifikan antara kadar asam 
laktat sebelum latihan terhadap denyut latihan 
ditunjukkan dengan signifikansi (p=0.028). 
Begitu juga antara kadar asam laktat setelah 
latihan dengan denyut nadi setelah latihan 
terdapat hubungan yang signifikan (p=0.028). 
Pada kadar asam laktat setelah dan kadar asam 
laktat sebelum latihan terdapat perbedaan 
yang signifikansi (p=0.028). Hal ini juga 
senada dengan variable denyut nadi sebelum 
latihan dan denyut nadi setelah latihan dengan 
signifikansi (p=0.028). Setelah melakukan 

Tabel 1. Deskriptif data

Variabel N Usia Tinggi 
Badan

Berat 
badan DN1 DN2 LT1 LT2 LT3

Minimum 6 19 150 57 84 96 2.20 4.10 4.00
Maximum 6 21 175 72 105 153 4.90 8.40 8.70
Mean 6 19.83 165.83 65.67 91.00 124.50 3.28 5.43 6.05
SD 0.75 9.33 5.82 10.84 20.15 1.00 1.75 1.99

(hasil penelitian yang telah diolah)
Keterangan:
N; jumlah sampel
DN 1: Denyut nadi sebelum latihan
DN 2: Denyut nadi setelah latihan
LT1: Kadar asam laktat sebelum latihan
LT2; Kadar asam laktat setelah latihan
LT3: Kadar asam laktat setelah recovery selama 1 menit

Dari table 1 diatas menunjukkan bahwa rata-rata denyut nadi awal adalah 91.00 dan laktat 
sebelum latihan sebesar 3.28 mmol/l. hal tersebut menunjukkan masih dalam keadaan normal.

Table 2. Uji Normalitas menggunakan One-Sample test

Variabel df Usia Tinggi 
Badan

Berat 
badan DN1 DN2 LT1 LT2

95% Interval Lower 5 19.04 156.04 59.55 79.62 103.36 2.23 3.60
95 interval upper 5 20.62 175.62 71.77 102.38 145.64 4.34 7.27
Sig (2-tailed) 5 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.001
Mean 5 19.83 165.83 65.67 91.00 124.50 3.28 5.43
SD 0.75 9.33 5.82 10.84 20.15 1.00 1.75

(hasil penelitian yang diolah)
Keterangan:
N: jumlah sampel
DN 1: Denyut nadi sebelum latihan
DN 2: Denyut nadi setelah latihan
LT1: Kadar asam laktat sebelum latihan
LT2; Kadar asam laktat setelah latihan
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Table 3.  Test Wilcoxon 
Variabel Test statistik

Z skore signifikansi
LT 1 – DN 1 -2.201a 0.028
LT 2 – DN 2 -2.201a 0.028
LT 2 – LT 1 -2.201b 0.028
DN 1 – DN 2 -2.201b 0.028
LT 2 -   LT 3 -1.992b 0.046

(hasil penelitian yang diolah)
Keterangan:
N: jumlah sampel
DN 1: Denyut nadi sebelum latihan
DN 2: Denyut nadi setelah latihan
LT1: Kadar asam laktat sebelum latihan
LT2: Kadar asam laktat setelah latihan
LT3: Kadar asam laktat recovery selama 1 menit

Gambar 1. Grafik hubungan denyut nadi  awal 
dan kadar asam laktat sebelum latihan

Gambar 2. Grafik hubungan denyut nadi 
setelah latihan dan kadar asam laktat setelah 
latihan argocycle selama 5 menit

Gambar 3. Kadar asam laktat sebelum latihan 
dan kadar asam laktat setelah latihan argocycle 
selama 5 menit

Gambar 4. Grafik hubungan denyut nadi awal 
dengan denyut nadi setelah latihan argocyle 
selama 5 menit
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pemulihan selama 1 menit terhadap kadar 
asam laktat setelah latihan terdapat hubungan 
yang negative (p=0.046).

Penelitian yang seharusnya dilakukan 
pada hewan coba tikus rattus wistar jantan 
menemui kendala  berupa penyediaan bahan 
dan waktu penelitian, sehingga penelitian 
dilakukan pada mahasiswa jurusan ilmu 
keolahragaan semester 5 berupa latihan sepeda 
argocyle selama 5 menit dengan beban 7 watt.

Uji statistik wilcoxon menunjukkan 
adanya hubungan yang berarti antara kadar 
asam laktat sebelum latihan dengan denyut 
nadi sebelum latihan, ada hubungan yang 
signifikan antara kadar asam laktat sebelum 
latihan dan setelah latihan, ada hubungan yang 
signifikan antara kadar asam laktat setelah 
latihan terhadap denyut nadi setelah latihan.

SIMPULAN
Dari penelitian yang dilakukan dapat 

ditarik kesimpulan sebagai berikut: ada 
hubungan yang positif antara denyut nadi 
dan kadar asam laktat sebelum latihan, denyut 
nadi dan kadar asam laktat setelah latihan. 
Ada hubungan yang negatif antara kadar asam 
laktat sebelum dan setelah latihan, denyut nadi 
sebelum dan setelah latihan, kadar asam laktat 
setelah latihan dan setelah recovery selama 1 
menit.
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Gambar 5. Hubungan laktat setelah latihan dan laktat setelah recovery selama 1 menit


