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ABSTRACT 

This research aims to review effectiveness sport massage to blood lactic 

acid level in taekwondo junior male athletes. The research sample randomly from 

taekwondo junior male athletes UPI, SMAN 23 Bandung, PPLP West Java, 

Pelatda West Java as many as 40 people. The research methods that were used is 

experimental research conducted with field tests. The research design is pre and 

post test design. Technique of data retrieval from result of test run 12 minutes and 

Sport Massage (massage partial) as measured before and after being treated by 

TPK. Based on the result of the research with dependent test (p < 0,05) we found 

that Effect of sport massage to decrease lactic acid level post periodization 

exercise in taekwondo junior male athletes West Java. The occurrence of 

decreased lactic acid levels after the Periodization of Exercise after practice 

(2,790 ± 0,119 vs 2,370 ± 0,080). Sport Massage is useful for blood circulation. 

Sport massage is useful for athletes, because for maintenance of physical 

condition, increase physical quality, increase capacity and potential of organs, as 

well as healing from damage or effects on sports injuries. Sport Massage before 

competition or strenuous exercise will give effect to blood circulation, muscle, 

and nerves. Sport Massage can eliminate lactic acid. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Efektivitas Sport Massage 

terhadap Kadar Asam Laktat Darah Atlet Pria Junior Cabang Olahraga 

Taekwondo. Sampel penelitian dipilih secara acak dari atlet pria junior cabang 

olahraga taekwondo UPI, SMAN 23 Bandung, PPLP Jabar, Pelatda Jabar 

sebanyak 40 orang. Jenis penelitian experimental yang dilakukan dengan tes 

lapangan. Design penelitian ini pre dan post test design. Teknik pengambilan data 

dari hasil tes lari 12 menit dan Sport Massage (massage partial) yang diukur 

sebelum dan sesudah diberi perlakuan TPK. Hasil penelitian menunjukkan adanya 

pengaruh Sport Massage terhadap penurunan Kadar Asam Laktat pasca 

Periodisasi Latihan pada atlet pria junior cabang olahraga Taekwondo Jawa Barat. 

Sport Massage bermanfaat bagi olahragawan, karena berguna untuk pemeliharaan 

kondisi fisik, meningkatkan kualitas fisik, meningkatkan kapasitas dan potensi 

organ tubuh, serta penyembuhan dari kerusakan atau cedera akibat olahraga.  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Liu%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29525080
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jia%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29525080
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Kata Kunci: atlet pria junior cabang olahraga taekwondo, sport massage, kadar 

asam laktat darah 

 

A. PENDAHULUAN  

Olahraga taekwondo di Korea 

digunakan oleh militer sebagai 

olahraga bela diri, namun pada saat 

ini olahraga taekwondo sudah 

menjadi olahraga yang 

dipertandingan ditingkat nasional 

maupun internasional.
(1)

Cabang 

olahraga taekwondo saat ini sudah 

resmi menjadi cabang olahraga yang 

dipetandingkan di Olimpiade, yaitu 

sejak Olimpiade Sydney pada tahun 

2000.
(2)

 Dalam aspek fisik, 

Taekwondo sangat berbeda dari 

banyak seni bela diri yang lain 

karena gerakan taekwondo yang 

dinamis serta aktif serta mencakup 

segudang keterampilan kaki. 

Pengembangan keterampilan teknis 

taekwondo dan kualitasnya 

tergantung pada persiapan fungsional 

dan fisik.
(3)

 Beberapa penelitian 

menunjukkan bahwa taekwondo 

membutuhkan kebugaran fisik 

aerobik yang baik untuk dapat 

dikembangkan.
(4),(5)

 

Mengamati pola gerak atlet 

taekwondo dengan intensitas 

aktivitas fisik yang relatif berat, 

kemungkinan sumber energi berasal 

dari metabolisme anaerobik laktasid. 

Salah satu gerak taekwondo yaitu 

Dolio Chagi. Dolio chagi adalah 

tendangan menggunakan punggung 

kaki berulang dengan waktu yang 

cepat. Gerakan ini kemungkinan 

meningkatkan kadar asam laktat pada 

tubuh atlet taekwondo. Peningkatan 

kadar asam laktat menyebabkan pH 

asam di dalam darah dan otot 

mengalami penurunan. Penurunan 

pH di dalam darah dan otot akan 

mengakibatkan asidosis pada 

miofibril. Asidosis yaitu menurunnya 

pH darah dikarenakan banyaknya 

substansi asam yang terbentuk di 

dalam darah. Asam laktat dalam otot 

akan terdisosiasi menjadi ion H+ dan 

ion laktat, peningkatan ion H+ akan 

menyebabkan penurunan pH dalam 

cairan ekstra serta intraselular. 

Penurunan pH tersebut akan 

menghambat pengikatan oksigen 

oleh Hb di paru, dan dapat 

menghambat kerja enzim 

fosfofruktokinase serta enzim 

myofibril ATP- ase sehingga 

terhambat sintesis ATP. 

Terganggunya sintesis ATP ini akan 

menyebabkan gangguan kontraksi 

otot pada saat latihan maupun 

pertandingan serta mempercepat 

timbulnya kelelahan. Dari uraian 

diatas kemungkinan terjadinya 

peningkatan kadar asam laktat pada 

darah dan otot yang dapat 

mengganggu prestasi atlet 

taekwondo.
(6),(7),(8),(9) 

Atlet taekwondo pada saat memulai 

latihan daya tahan dengan kecepatan 

tinggi kemungkinan menyebabkan 

peningkatan kadar asam laktat secara 

drastis sehingga pembentukan ATP 

terganggu. Keadaan ini diduga 

menjadi penyebab cepat munculnya 

kelelahan pada atlet 

taekwondo.
(10),(11)

 Akibat kelelahan 

otot menyebabkan kemampuan otot 

untuk berkontraksi dalam 

menghasilkan kekuatan akan hilang. 

Selain itu kelelahan otot 

menyebabkan penurunan 

kemampuan daya ledak otot, 

kecepatan otot, ketahanan otot, 

kelentukan, kecepatan, kelincahan, 

dan kecepatan reaksi yang sangat 
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diperlukan agar atlet taekwondo 

dapat berprestasi.
(12),(13),(8)

 

Berbagai upaya untuk mengeliminasi 

kadar asam laktat dalam darah dan 

otot antara lain dengan Sport 

Massage. Sport Massage bermanfaat 

bagi olahragawan, karena Sport 

Massage diduga dapat mensuplai 

oksigen melalui aliran darah ke 

dalam otot sehingga metabolisme 

asam laktat menjadi piruvat dan acyl-

CoA sampai terbentuknya ATP dapat 

berjalan dengan baik.
(14)

 

Saat produksi laktat tinggi, misal 

pada olahraga berat, sebagian besar 

laktat digunakan hati untuk 

glukoneogenesis. Sehingga 

meningkatkan laju metabolik untuk 

menghasilkan ATP dan GTP. 

Peningkatan konsumsi oksigen yang 

diakibatkan oleh oksidasi bahan 

bakar metabolik untuk menghasilkan 

ATP dan GTP dianggap hutang 

oksigen setelah olahraga berat.
(7),(9)

 

Para peneliti
(5),(4)

 telah menemukan 

konsentrasi laktat darah meningkat 

secara berarti selama sebelum dan 

setelah pertandingan Taekwondo 

pada atlet Taekwondo di tingkat 

nasional.
(5),(4),(15)

 Penelitian telah 

menunjukkan adanya sistem energi 

dominan untuk penyediaan energi 

bagi otot pada atlet cabang olahraga 

Taekwondo disediakan melalui 

sistem energi anaerobik.
(15),(16)

 

Kondisi fisik atlet agar meningkat 

maka kadar laktat dalam darah 

maupun otot harus diturunkan hingga 

pada batas ambang normal. Para ahli 

telah menemukan laktat sebagai 

parameter dari indikator kelelahan 

otot yang disebabkan oleh asidosis 

pada miofibril sebagai wujud akibat 

dari akumulasi asam laktat.
(6),(17),(18)

 

B. METODE 

Jenis penelitian ini adalah 

experimental yang dilakukan dengan 

tes lapangan dan tes laboratorium. 

Design penelitian ini pre dan post 

test design. Subjek penelitian dipilih 

dari populasi atlet pria junior cabang 

olahraga Taekwondo SMA 23 

Bandung, Universitas Pendidikan 

Indonesia, PPLP Jabar, Pelatda 

Jabar. Populasi target diambil dari 

populasi keseluruhan menggunakan 

total sampling yang memiliki derajat 

kebugaran cukup berdasarkan tes lari 

12 menit. Subjek penelitian berumur 

13-18 tahun. Penentuan subyek 

penelitian dalam penelitian ini antara 

lain: kebugaran fisik dengan kategori 

cukup dan bersedia mengikuti 

program penelitian. Berdasarkan 

kriteria subyek penelitian yang 

memenuhi persyaratan, maka dalam 

penelitian ini ditentukan subyek 

penelitian sebanyak 40 orang. Data 

yang terkumpul dari hasil 

pengukuran dianalisis dengan 

statistik taraf signifikansi 5% uji 

statistik yang digunakan pada 

penelitian ini uji Dependent t-test (p 

< 0,05). 

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitian diperoleh data dari 

subyek penelitian berupa: 

Pada hasil tabel 1 Uji Dependent 

untuk mengetahui Pengaruh Sport 

Massage Terhadap Kadar Asam 

Laktat pasca Periodisasi Latihan 

pada atlet pria junior cabang 

olahraga Taekwondo Jawa Barat. 

      Tabel 1 

Item 

Pre Post 

P-value Mean ± 

SD 

Mean ± 

SD 

Setelah 

Latihan 

2,7900 ± 

0,119 

2,3700 

± 0,080 0,003 
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Hasil pengukuran Kadar Asam 

Laktat subyek penelitian yang diberi 

Sport Massage sebelum dan sesudah 

diberi perlakuan kemudian 

dilanjutkan uji Dependent t-test 

(p<0,05) untuk mengetahui ada 

tidaknya pengaruh Sport Massage 

terhadap Kadar Asam Laktat pasca 

Periodisasi Latihan pada atlet pria 

junior cabang olahraga Taekwondo 

Jawa Barat. Adapun data pengukuran 

sebelum dan sesudah diberi 

perlakuan tercantum pada tabel 1. 

Hasil uji Dependent t-test 

menunjukkan pengaruh Sport 

Massage terhadap penurunan Kadar 

Asam Laktat pasca Periodisasi 

Latihan pada atlet pria junior cabang 

olahraga Taekwondo Jawa Barat. 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian dengan 

uji Dependent (p < 0,05) ditemukan 

pengaruh Sport Massage terhadap 

penurunan Kadar Asam Laktat pasca 

Periodisasi Latihan pada atlet pria 

junior cabang olahraga Taekwondo 

Jawa Barat. Terjadinya penurunan 

kadar asam laktat setelah Periodisasi 

Latihan setelah latihan (2,790 ± 

0,119 vs 2,370 ± 0,080). Sport 

Massage bermanfaat untuk 

melancarkan peredaran darah.
(19)

 

Sport Massage bermanfaat bagi 

olahragawan, karena Sport Massage 

berguna untuk pemeliharaan kondisi 

fisik, meningkatkan kualitas fisik 

olahragawan, meningkatkan 

kapasitas dan potensi organ tubuh, 

serta penyembuhan dari kerusakan-

kerusakan atau cedera akibat 

olahraga.
(14)

 Sport Massage sebelum 

pertandingan atau latihan berat akan 

memberikan efek melancarkan 

sirkulasi darah, otot, dan saraf.
(14)

 

Sport Massage dapat mengeliminasi 

asam laktat. Sport Massage yang 

dilakukan dapat berupa Sport 

Massage general atau Sport Massage 

partial. Sport Massage Partial adalah 

massage pada bagian tubuh tertentu 

yang mengalami kelelahan, dengan 

manipulasi massage seperti perasan, 

gerusan, goncangan, dan melipat 

kulit dapat mengeliminasi asam 

laktat. Massage partial berlangsung 

selama 20-30 menit dan dilakukan 

10-13 menit setelah latihan.
(13),(19)

 

Kelelahan timbul akibat adanya 

aktivitas yang relatif berat. Pada saat 

melakukan aktivitas berat sumber 

energi dapat berasal dari 

metabolisme aerobik 

danmetabolisme anaerobik. Pada saat 

melakukan aktivitas berat sumber 

energi utama berasal dari 

metabolisme anaerobik laktasid. 

Pada saat aktivitas berat ini terjadi 

peningkatan kadar asam laktat yang 

relatif tinggi. Peningkatan kadar 

asam laktat yang tinggi pada otot 

akan menurunkan pH di dalam otot, 

sehingga akan terjadi gangguan 

pembentukan energi pada saat 

melakukan aktivitas dan 

menimbulkan rasa sakit pada otot, 

keadaan ini yang menyebabkan 

timbulnya kelelahan pada atlet pada 

saat latihan maupun pertandingan. 

Berdasarkan hasil penelitian berbagai 

upaya untuk mengeliminasi laktat 

antara lain dengan Sport Massage. 

Dengan Sport Massage pada otot 

akan meningkatkan aliran darah pada 

otot tersebut sehingga asam laktat 

dialirkan ke hati dan menjadi bahan 

baku untuk pembentukan glikogen 

melalui proses glukoneogenesis. 

Selain itu dengan aliran darah yang 

membawa O2 akan merubah asam 

laktat menjadi asam piruvat dan 

selanjutnya menjadi asetil CoA untuk 
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pembentukan energi (ATP). 

Demikianlah proses keterkaitan 

antara Sport Massage yang 

bermanfaat untuk mengeliminasi 

kelelahan.
(19)

 

Para peneliti
(5),(4)

, telah menemukan 

konsentrasi laktat darah meningkat 

secara berarti selama sebelum dan 

setelah pertandingan Taekwondo 

pada atlet Taekwondo di tingkat 

nasional.
(5),(4),(15) 

Penelitian telah 

menunjukkan adanya sistem energi 

dominan untuk penyediaan energi 

bagi otot pada atlet cabang olahraga 

Taekwondo disediakan melalui 

sistem energi anaerobik.
(15),(16)

 

pH di dalam darah dan otot akan 

mengalami penurunan apabila ada 

peningkatan kadar laktat. Penurunan 

produksi ATP akan menghambat 

kinerja enzim dan metabolisme 

pembentukan ATP apabila pH dalam 

darah mengalami penurunan. 

Akibatnya, akan berpengaruh pada 

kemampuan fisik dan performa 

atlet.
(6)

 Penurunan pH di dalam darah 

dan otot akan mengakibatkan 

asidosis pada miofibril. asidosis yaitu 

menurunnya pH darah dikarenakan 

banyaknya substansi asam yang 

terbentuk di dalam darah. Asam 

laktat dalam otot akan terdisosiasi 

menjadi ion H+ dan ion laktat, 

peningkatan ion H+ akan 

menyebabkan penurunan pH dalam 

cairan ekstra serta intraselular. 

Penurunan pH tersebut akan 

menghambat pengikatan oksigen 

oleh Hb di paru, dan dapat 

menghambat kerja enzim 

fosfofruktokinase serta enzim 

myofibril ATP-ase sehingga 

terhambat sintesis ATP. 

Terganggunya sintesis ATP ini akan 

menyebabkan gangguan kontraksi 

otot pada saat latihan maupun 

pertandingan serta mempercepat 

timbulnya kelelahan.
(6),(8)

 

Kondisi fisik atlet agar meningkat 

maka kadar laktat dalam darah 

maupun otot harus diturunkan hingga 

pada batas ambang normal. Para ahli 

telah menemukan laktat sebagai 

parameter dari indikator kelelahan 

otot yang disebabkan oleh asidosis 

pada miofibril sebagai wujud akibat 

dari akumulasi asam laktat.
(6),(17),(18)

 

Eliminasi asam laktat dalam tubuh 

dapat dilakukan organ hepar, ginjal, 

jantung, eliminasi ini akan lebih 

cepat dengan massage. Pada saat 

berolahraga akan terjadi peningkatan 

intensitas latihan dan menyebabkan 

aliran darah ke otot jantung 

meningkat serta sumber energi untuk 

kontraksi jantung menggunakan 

asam laktat. Pembentukan terjadi 

pada saat intensitas latihan 40-60% 

O2maks. 

Penentuan ambang anaerobik dan 

toleransi laktat menjadi dasar 

penentuan dosis dan bentuk latihan 

disesuaikan dengan energi 

predominan pada cabang olahraga 

tertentu. Seni Beladiri Korea 

membutuhkan daya intensif 10 MET 

(Metabolic Equivalent)
(20),(21) 

sebagai 

atlet Taekwondo maka atlet harus 

melakukan langkah cepat, serangan, 

dan pertahanan. Gerakan tersebut 

dilakukan melalui metabolism 

anaerobik.
(21),(22)

 Pada metabolisme 

anaerobik, terakumulasi dalam otot 

melalui metabolisme laktat oleh 

glukosa. Asam laktat akan 

terakumulasi dalam otot kemudian 

dilepaskan ke dalam darah dengan 

melalui proses sirkulasi, dan 

konsentrasi asam laktat dalam darah 

adalah biasa digunakan sebagai 

indeks aktivasi metabolisme laktat 
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dan juga sebagai indeks kelelahan 

setelah latihan.
(21),(23) 
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