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RINGKASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk: 1) Untuk mengetahui pengaruh High density foam roller 

terhadap laktat darah (units/L) pasca-long distance running 10 Km, 2) Untuk mengetahui 

efektivitas High density foam roller terhadap laktat darah (units/L) pasca-long distance 

running 10 Km, 3) Untuk mengetahui pengaruh High density foam roller terhadap range 

of motion (°) pasca-long distance running 10 Km, dan 4) Untuk mengetahui efektivitas 

High density foam roller terhadap range of motion (°) pasca-long distance running 10 

Km. Sampel dalam penelitian ini adalah mahasiswa FIK UNNES dan Pemuda Kota 

Semarang. Teknik Penarikan Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik 

voluntary Purposive Sampling. Prosedur penelitian dibagi menjadi tiga tahap yaitu tahap 

persiapan, tahap pelaksanaan, dan tahap akhir. Pengambilan data dengan menggunakan 

desain reapeated-measure atau dengan istilah lain data berkala. Laktat darah (mm/L) 

diukur sebanyak enam kali, yaitu: 1) Sebelum long distance running 10 Km, 2) Dua menit 

setelah lari long distance running 10 Km, 3) Sesaat setelah foam rolling, 4) 60 menit 

setelah lari, 5) 120 menit setelah lari, dan 24 jam setelah lari. Sedangkan ROM diukur 

sebanyak empar kali, yaitu: 1) Sebelum long distance running 10 Km, 2) 24 jam setelah 

lari, 3) 48 jam, dan 5) 72 jam setelah long distance running 10 Km. Uji Normalitas dan 

Uji Homogenitas dilakukan sebagai uji prasyarat analisis. Selanjutnya data dianalisis 

dengan menggunakan uji beda Repeated Measure ANOVA untuk mengetahui pengaruh 

dan efektivitas high density foam roller terhadap jumlah laktat darah (mmol/L) dan ROM 

sendi lutut (°) pasca-long distance running 10 Km dengan mempertimbangkan nilai P < 

.05 untuk signifikansinya. Perbedaan data pretest vs 24 jam setelah lari 10 Km, ROM 

fleksi pada sendi lutut mengalami penurunan yang signifikan (P <.05). Namun demikian, 

data 24 jam vs 48 jam ROM fleksi pada sendi lutut mengalami peningkatan yang nyata. 

Sedangkan data 45 jam vs 72 jam tidak ada peningkatan yang signifikan. Berdasarkan 

tujuan dan data penelitian di atas, maka simpulan sebagaimana berikut: 1) High density 

foam roller memiliki pengaruh yang nyata terhadap penurunan laktat darah (mmol/L) 

pasca-long distance running (10 Km). 2) High density foam roller efektif dalam 

menurunkan laktat darah (mmol/L) pasca-long distance running (10 Km). 3) High density 

foam roller memiliki pengaruh yang nyata terhadap range of motion (°) pasca-long 

distance running (10 Km). 4) High density foam roller efektif dalam meningkatakan 

range of motion (°) pasca-long distance running (10 Km). 

Kata kunci: fatigue, muscle stiffeness, exercise rehabilitation 
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BAB 1. PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Olahraga saat ini sudah menjadi gaya hidup bagi sebagaian besar orang, karena 

dengan berolahraga dapat membantu meningkatkan kualitas kesehatan seorang. 

Olahraga adalah budaya manusia yang mengandung arti akan adanya sesuatu yang 

berhubungan dengan peristiwa mengolah yaitu mengolah raga atau mengolah 

jasmani (1). Salah satu manfaat yang didapat saat melakukan aktifitas olahraga 

adalah kesehatan yang baik. Mens sana in corpore sano, “di dalam tubuh yang 

kuat terdapat jiwa yang sehat” hal ini yang banyak menjadikan orang banyak 

memilih beraktifitas olahraga. Antusias masyarakat dalam melakukan olahraga 

dapat dilihat seperti dihari libur yang banyaknya tempat-tempat tertentu yang 

dijadikan sebagai tempat untuk melakukan aktifitas olahraga dalam bentuk massal 

oleh masyarakat sekitar. 

Aktivitas fisik atau olahraga memiliki tujuan untuk meraih prestasi dan 

untuk mendapatkan kebugaran jasmani seseorang, ada 2 komponen fisik dalam 

tubuh yaitu komponen fisik yang berkaitan dengan keterampilan dan komponen 

fisik yang berkaitan dengan kesehatan (2). Program latihan olahraga prestasi dan 

olahraga rekreasi bagi orang terlatih bukan atlet latihan sangat penting untuk 

peningkatan performa fisik (3). Untuk mendapatkan gerakan yang maksimal, otot 

yang bertugas sebagai penopang beban yang maskimal harus terlatih secara baik 

karena jika tidak akan menimbulkan trauma pada otot atau strain yang dibagi 

menjadi 3 kategori: I (kategori ringan), II (kategori sedang), III (kategori berat). 

Pada kategori I (ringan) otot mendapat perlakuan peregangan berlebihan dan 

menimbulkan rasa nyeri yang dikenal dengan nama Delayed Onset Muscle 

Soreness (4). 

Pada atlet ketika atlet yang memiliki program latihan yang sedikit 

berlebihan dan berlangsung secara berulang-ulang dalam jangka lama yang dapat 

menimbulkan cedera. Cedera-cedera seperti ini dapat ditagani dengan sendiri 
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karena cedera yang diterima oleh tubuh tidak begitu parah hanya seperti bengkak, 

nyeri dan penurunan fungsi. Latihan salah satu tekanan ekstrim yang diterima oleh 

tubuh. Adaptasi fisiologis merupakan bentuk reaksi yang terjadi dalam tubuh 

untuk mempertahankan homeostatis tubuh saat menghadapi tekanan latihan 

olahraga. Adaptasi sebagai efek latihan pada otot menyebakan terjadinya 

perubahan pada sistem aerobik dan sistem anaerobik pada otot, hal ini ditandai 

dengan perubahan yang terjadi pada sistem aerobik, meningkatnya kandungan 

myoglobin, meningkatnya oksidasi glikogen (Heru 2019). Efek negatif seperti 

cedera dapat terjadi karena pembebanan yang berat pada otot. Cedera pada otot 

sering kali terjadi karena proses latihan yang berat. Delayed Onset Muscle 

Soreness (DOMS) merupakan bentuk cedera yang sering terjadi setelah latihan 

(3). 

DOMS suatu keadaan dimana rasa nyeri dan ketidaknyaman yang 

ditumbul pada otot persyarafan, dan sistem metabolisme sekitar 24 jam setelah 

latihan, mencapai puncak setelah 24 jam sampai 72 jam dan efeknya akan 

berangsur hilang setelah 5-7 hari kemudian (4). Mekanisme terjadinya Delayed 

Onset Muscle Soreness (DOMS) dapat dikaitkan dengan adanya stimulasi nyeri 

yang disebabkan dengan adanya pembentukan asam laktat, kekakuan otot, 

kerusakan jaringan ikat, kerusakan otot, peradangan, (5). 

Ada berbagai macam latihan yang menimbulkan DOMS, strenuous uphill 

exercise dikategorikan latihan yang relatif memiliki beban berat (7), yang 

berpotensi besar meningkatkan sampah metabolisme laktat darah dan sampah ini 

harus diminimalisasi kadarnya dalam tubuh. Trauma otot yang ditimbulkan akibat 

DOMS dapat diukur menggunakan visual analog scale (VAS) (8). Laktat darah 

sudah ada dari sebelum seseorang mengalami DOMS atau diberi latihan, dan 

laktat darah akan semakin meningkat saat seseorang mengalami DOMS (9). 

Salah satu biomarker terjadinya DOMS pada seseorang dapat dilihat dari 

meningkatnya jumlah kadar laktat dalam darah (10).  
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Range of Motion (ROM) jumlah pergerakan maksimum yang dapat 

dilakukan pada sendi, di salah satu dari tiga bagian sagital, frontal, dan 

transversal. Ketika otot mengalami DOMS maka tubuh akan mengalami 

penurunan kekuatan otot, Range of Motion, peningkatan respon inflamasi (8). 

Range of Motion ruang lingkup yang dapat dilakukan oleh suatu sendi juga 

sebagai dasar untuk menetapkan suatu sendi di keadaan normal atau abnormal. 

Ketika tubuh mengalami Delayed Onset Muscle of soreness DOMS maka Range 

of Motion menurun sudut derajatnya. 

Terdapat beberapa terapi yang telah diuji untuk menangani DOMS, yaitu: 

whole-body cryotherapy (20), cold water immersion (21), heat therapy (22), 

pneumatic compression device (PCD) (23), massage (24), akupuntur (25), 

penggunaan obat non-steroidal anti-inflammatory drugs (NSAIDs) (26), 

branched-chain amino acids (BCAAs) (27), stretching (28) dan foam rolling (29). 

Foam rolling adalah teknik self-myofascial release (SMR) yang menjadi recovery 

process dalam menurunkan rasa nyeri akut (30). Foam roller memiliki bermacam-

macam jenis permukaan dan jenis bahan yang berkaitan dengan densitasnya, 

namun Jenis serta permukaan foam roller tidak memiliki perbedaan yang 

bermakna dalam meningkatkan range of motion sendi lutut, (15). Foam rolling 

adalah terapi yang populer karena penggunaannya yang sederhana tidak 

memerlukan teknik yang rumit dan khusus. Selain itu karena foam rolling 

mengaplikasikan teknik SMR, dalam melakukan foam rolling tidak memerlukan 

bantuan dari orang lain dalam mengaplikasikannya.  Panjang dan pendek foam 

roller juga bervariasi sesuai kebutuhan yang diperlukan.  

Dari uraian studi pustaka di atas, tim peneliti belum menemukan penelitian 

yang mengkaji efektivitas dari penggunaan foam roller terhadap percepatan 

eliminasi laktat darah dan perubahan derajat ROM pasca-long distance running 

(10 Km) sebagai model latihan DOMS. 
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1.2 Perumusan Masalah 

Perumusan masalah dalam penelitian Efektifitas High Density Foam Roller 

terhadap Laktat Darah dan Derajat Range of Motion (ROM) sebagai Indikator 

Delayed-Onset Muscle Soreness (DOMS) Pasca-Long Distance Running (10 Km) 

pada Laki-laki Muda Terlatih dapat diuraikan sebagai berikut: 

1) Apakah High density foam roller memiliki pengaruh terhadap laktat darah 

(units/L) pasca-long distance running (10 Km)? 

2) Bagaimana pengaruh High density foam roller terhadap laktat darah 

(units/L) pasca-long distance running (10 Km)? 

3) Apakah High density foam roller memiliki pengaruh terhadap range of 

motion (°) pasca-long distance running (10 Km)? 

4) Bagaimana pengaruh High density foam roller terhadap range of motion 

(°) pasca-long distance running (10 Km)? 
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BAB 2. TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Olahraga Prestasi 

Aktifitas olahraga tanpa disadari atau sadar sering dilakukan dimana-mana. 

Aktifitas ini berkaitan dengan gerakan jasmani, bermain, dan rekreasi. Olahraga 

pada saat ini telah menjadi gaya hidup bagi sebagian masyarakat, diberbagai 

tempat dan waktu sering menjumpai seseorang atau sekelompok orang sedang 

berolahraga. Seseorang melakukan aktivitas olahraga memiliki tujuan untuk 

menjaga kebugaran tubuh. Olahraga termasuk kebutuhan hidup manusia yang 

harus dipenuhi dengan berolahraga seseorang telah memenuhi kebutuhan jasmani, 

banyak manfaat yang dapat diperoleh melalui olahraga.    

Olahraga adalah proses sistematis berupa segala aktivitas atau usaha yang 

dapat mendorong, mengembangkan, membangkitkan, dan membina potensi-

potensi jasmaniah dan rohaniah seseorang sebagai individu atau kelompok 

masyarakat dalam bentuk permainan, perlombaan, pertandingan, dan kegiatan 

jasmani yang intensif untuk memperoleh rekreasi dan kemenangan. Ajun 

Khamdani (2010:1-2) dalam Arif Hidayat (21). Berdasarkan paparan diatas dapat 

dikatakan bahwa olahraga suatu kegiatan yang menyenangkan dan dapat di 

nikmati semua kalangan masyarakat melalui permainan dan aktifitas fisk. 

Fisiologi Olahraga merupakan cabang ilmu fisiologi yang mempelajari 

perubahan fisiologis di tubuh pada saat seseorang berolahraga. Dengan 

mengetahui perubahan yang terjadi di tubuh, seseorang dapat merancang suatu 

program olahraga untuk mendapatkan perubahan optimal sesuai dengan yang 

diharapkan (3). Olahraga prestasi seharusnya ditangani sedimikian rupa, karena 

prestasi yang diraih tidak dapat dilakukan secara "instant" dan mendadak. 

Pembinaan olahragawan dalam olahraga prestasi seharusnya dilakukan secara 

kontinyu dan berkelanjutan (Setiono, 2006) dalam Danarstuti (3). 
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2.2 Latihan Fisik dan Pengaruhnya 

Latihan olahraga merupakan suatu proses yang sistematis atau pekerjaan yang 

dilakukan berulang-ulang dalam jangka waktu yang cukup lama dengan 

meningkatkan beban latihan secara bertahap dan memiliki sifat individu Setiap 

rangkaian gerakan pada latihan didesain untuk meningkatkan kemampuan dengan 

melibatkan pembangkitan tenaga dan aktivitas otot serta melakukan adaptasi 

terhadap stimulasi yang berulang Efek negatif seperti cedera dapat terjadi karena 

pembebanan yang berat pada otot. Cedera pada otot sering kali terjadi karena 

proses latihan yang berat. Latihan olahraga memberikan efek positif dengan 

adanya adaltasi latihan yang terjadi pada otot. Adaptasi latihan olahraga adalah 

perubahan struktur atau fungsi organ-organ tubuh yang sifatnya lebih menetap 

karena latihan fisik yang dilakukan dengan teratur dalam periode waktu tertentu. 

(22)  

Latihan merupakan salah satu tekanan ekstrim yang diterima oleh tubuh. 

Adaptasi fisiologis merupakan bentuk reaksi yang terjadi dalam tubuh untuk 

mempertahankan homeostatis tubuh saat menghadapi tekanan latihan olahraga. 

Efek latihan yang terjadi mengalami perbedaan tingkat pada masing-masing tipe 

serabut otot. Efek latihan terhadap keduanya dipengerarugi oleh tipe latihan, 

intesitas latihan dan durasi latihan. Berikut adalah spesifiksi perubahan tersebut:  

1) Meningkatnya kapasitas aerobik Seperti telah dijelaskan sebelumnya 

bahwa tipe serabut otot fast twitch memiliki kapasitas oksidatif lebih 

rendah dibandingkan dengan tipe serabut otot slow twitch, namun dengan 

melakukan latihan keras, kapasitas kedua tipe serabut otot tersebut 

samasama meningkatkan. Ini menunjukan bahwa karakteristik kedua tipe 

serabut otot ini tidak berubah, dengan kata lain walau sama-sama 

meningkat namun kapasitas oksidatif otot slow twitch tetap lebih tinggi 

jika dibandingkan dengan otot fast twitch. 

2) Hipertropi yang tergantung pada bentuk latihan Hipertropi adalah 

peningkatan massa otot. Hipertropi pada fast twitch diperoleh dengan 
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latihan kekuatan dan slow twitch dengan latihan daya tahan. Hipertropi 

biasa terjadi pada latihan kekuatan namun akibat latihan daya tahan, otot 

juga akan mengalami sedikit hipertropi. (22) efek latihan pada otot 

menyebakan terjadinya perubahan pada sistem aerobik dan sistem 

anaerobik pada otot, adapun perubahannya adalah Perubahan yang terjadi 

pada sistem aerobic, Meningkatnya kandungan myoglobin Meningkatnya 

oksidasi glikogen.  

2.3 Delayed-onset Muscle Soreness (DOMS) dan Mekanisme Nyeri  

DOMS terjadi akibat latihan tidak lazim yang menyebabkan kerusakan pada 

membran otot sehinga menyebabkan respon inflamasi 5. DOMS sendiri 

merupakan suatu keadaan dimana adanya rasa nyeri juga ketidaknyamanan yang 

timbul pada otot, persarafan, dan sistem metabolisme sekitar 24 jam setelah 

latihan, mencapai puncaknya setelah 24 sampai 72 jam, dan efeknya akan 

berangsur menghilang setelah 5 sampai 7 hari. Kondisi DOMS dapat dikurangi 

efeknya dengan cara memberikan massage pada bagian otot yang rusak agar 

memicu regenerasi dan melancarkan pembuluh darah secara lokal sehingga nyeri 

pada otot dapat menurun(Mechenbier, 2015).(23) 

DOMS adalah gangguan berupa pegal otot yang terjadi akibat latihan yang 

tidak lazim yang menyebabkan kerusakan pada membran sel otot sehingga 

meyebabkan terjadinya respon inflamasi. DOMS sering dialami oleh semua 

individu yang  melakukan aktifitas fisik tanpa melihat tingkat kebugarannya dan 

ini adalah respon fisiologis normal untuk meningkatkan penggunaan tenaga dan 

sebagai pengenalan terhadap aktifitas fisk yang tidak dikenal sebelumnya 

(Sudarsono, 2011) dalam (24) 

Melakukan aktifitas fisik yang berlebihan dapat menyebabkan terjadinya 

cedera, kerusakan otot atau jaringan ikat pada otot. Apabila pada otot mengalami 

kerusakan jaringan maka secara otomatis tubuh akan merespon dengan 

memperbaiki kerusakan dan merangsang ujung saraf sensorik sehingga akan 

timbul nyeri karena rangsangan tersebut. DOMS dapat terjadi ketika pertama kali 
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melakukan olahraga dengan intensitas yang tinggi dan terjadi kerja otot secara 

berlebihan 

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) merupakan suatu keadaan yang 

tidak asing, kerja dari otot dengan intensitas tinggi yang terstimulasi dengan 

kontraksi otot eksentrik, dan terjadi proses peradangan yang menyebabkan 

munculnya nyeri/rasa tidak nyaman (Rakasiwi, 2013).dalam (5). Nyeri adalah 

bentuk pengalaman sensorik dan emosional yang tidak menyenangkan yang 

berhubungan dengan adanya kerusakan jaringan atau cenderung akan terjadi 

kerusakan jaringan atau suatu keadaan yang menunjukkan kerusakan jaringan 

(ikadek). Nyeri adalah sensasi penting bagi tubuh. Provokasi saraf-saraf sensorik 

nyeri menghasilkan reaksi ketidaknyamanan, distres, atau penderitaan. Penilaian 

dan pengukuran derajat nyeri sangatlah penting dalam proses diagnosis penyebab 

nyeri.(25) 

Pengukuran derajat nyeri sebaiknya dilakukan dengan tepat karena sangat 

dipengaruhi oleh faktor subyektif seperti faktor fisiologis, psikologi, lingkungan. 

Karenanya, anamnesis berdasarkan pada pelaporan mandiri pasien yang bersifat 

sensitif dan konsisten sangatlah penting. Pada keadaan di mana tidak mungkin 

mendapatkan penilaian mandiri pasien seperti pada keadaan gangguang 

kesadaran, gangguan kognitif, pasien pediatrik, kegagalan komunikasi, tidak 

adanya kerjasama atau ansietas hebat dibutuhkan cara pengukuran yang lain. Alat 

ukur yang digunakan untuk mengukur nyeri pada DOMS adalah Visual Analogue 

Scale(VAS) dengan provokasi nyeri tekan (8). 

2.4 Laktat Darah 

Ardle et al. (1981) dan Fox et al. (1993) berpendapat bahwa asam laktat yang 

terbentuk dari glikolisis anaerobik akan menurunkan pH sehingga suasana otot 

berubah menjadi asam. Keadaan ini dapat meningkatkan keasaman darah apabila 

berlangsung lama. Perubahan pH dalam otot yang menjadi asam ini akan 

menghambat kerja enzim enzim glikolisis sehingga akan mengganggu reaksi 

kimia yang berlangsung di dalam sel. Hal ini akan mengakibatkan berkurangnya 
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energi yang dihasilkan sehingga kontraksi otot semakin lemah dan pada akhirnya 

otot akan mengalami kelelahan. Beberapa ahli juga mengemukakan teori yang 

sama. Saltin and Edstrom (1981) mengemukakan bahwa akumulasi asam laktat 

dalam otot akan menurunkan kemampuan otot untuk bekerja. Janssen (1987) juga 

mengemukakan bahwa selain dapat menyebabkan asidosis pada sel otot dan 

terganggunya koordinasi otot, peningkatan kadar asam laktat yang cukup tinggi 

juga dapat meningkatkan risiko cedera serta mengganggu sistem fosfokreatin dan 

oksidasi asam lemak. Selain itu, penumpukan asam laktat pada tendon otot 

seringkali mengakibatkan rasa pegal atau nyeri setelah melakukan pekerjaan 

(Peterson, 2006). Ambang batas asam laktat dalam kondisi normal adalah 2 

mmol/l (Tanaka et al., 1983). Kadar asam laktat darah yang melebihi ambang 

batas (lebih besar dari 2 mmol/l) mengindikasikan terjadinya kelelahan (Mattner, 

1988). Peningkatan kadar laktat lebih dari 2 mmol/l mengindikasikan telah terjadi 

hipoksia jaringan, sedangkan peningkatan laktat lebih dari 4 mmol/l dan tidak 

turun setelah resusitasi mengindikasikan telah terjadi kerusakan organ (Leksana, 

2010) dalam Irma Hidayah (26). 

2.5 Range of Motion (ROM) 

Range of Motion (ROM), merupakan istilah baku untuk menyatakan 

batas/besarnya gerakan sendi baik normal. ROM juga di gunakan sebagai dasar 

untuk menetapkan adanya kelainan batas gerakan sendi abnormal. Range of 

Motion (ROM), adalah gerakan yang dalam keadaan normal. Rentang gerak 

merupakan jumlah maksimum gerakan yang mungkin dilakukan sendi pada 

salahsatu dari tiga potongan tubuh: sagital, frontal dan transversal potongan 

sagital adalah garis yang melewati tubuh dari depan ke belakang membagi tubuh 

menjadi bagian kiri dan kanan, contoh gerakan fleksi dan ekstensi pada jari tangan 

dan siku serta gerakanhiperekstensi pada pinggul Potongan frontal melewati tubuh 

dari sisi ke sisi dan membagi tubuh menjadi bagian depan dan belakang 

Sedangkan potongan transversal adalah garis horizontal yang membagi tubuh 

menjadi bagian atas dan bawah, contoh gerakannya supinasi dan pronasi pada 
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tangan, rotasi internal dan eksternal pada lutut, dan dorsofleksi dan plantar fleksi 

pada kaki .  

2.6 Foam Rolling 

Foam roller merupakan alat terapi yang mudah penggunaannya dan tidak 

membutuhkan penanganan khusus. Teknik foam rolling juga tidak membutuhkan 

bantuan orang lain untuk melakukannya jika dibandingkan dengan terapi massage 

yang membutuhkan tenaga dan kehalian khusus (20). foam roller adalah alat 

pemulihan yang digunakan setelah melakukan aktivitas fisik dan latihan untuk 

memperbaiki ketidakseimbangan otot, mengurangi nyeri otot, mengurangijoint 

stress, efisiensi neuromuskular, dan meningkatkan range of motion(ROM) (24) 

Foam roller merupakan suatu alat yang digunakan untuk memijat otot 

secara aktif oleh orang itu sendiri, dengan cara menggerakkan foam roller pada 

saat itu juga pasien akan mendapatkan tekanan pada jaringan lunak seperti otot 

dari berat tubuhnya sendiri. Kelebihan lain dari foam roller adalah dapat 

meningkatkan fleksibilitas dan juga lingkup gerak sendi secara bersamaan 

(pengaruh). Foam roller memiliki beberapa jenis permukaan busa dan juga tingkat 

densitas, ada 2 permukaan: halus dan bergerigi sedangkan dari segi densitas atau 

tingkat kekerasan ada tiga: low, High, high. Foam roller merupakan alat terapi 

yang mudah penggunaannya dan tidak membutuhkan penanganan khusus. 

2.7 Roadmap dan Kajian Penelitian Jurusan Ilmu Keolahragaan FIK UNNES 

Penelitian Efektifitas High Density Foam Roller terhadap Laktat Darah dan 

Derajat Range of Motion (ROM) sebagai Indikator Delayed-Onset Muscle 

Soreness (DOMS) Pasca-Long Distance Running 10 Km pada Laki-laki Muda 

Terlatih sudah sesuai dengan roadmap penelitian di Jurusan IKOR FIK UNNES, 

terutama pada fokus kajian kesehatan olahraga. Untuk melihat lebih jelas tentang 

roadmap penelitian dan pengabdian Jurusan Ilmu Keolahragaan, bisa dilihat pada 

gambar/bagan di bawan ini. 
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Gambar 1. Roadmap penelitian IKOR FIK UNNES 

 

Gambar 2. Kajian penelitian IKOR FIK UNNES 
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BAB 3. TUJUAN DAN MANFAAT PENELITIAN 

3.1 Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian Efektifitas High Density Foam Roller terhadap Laktat 

Darah dan Derajat Range of Motion (ROM) sebagai Indikator Delayed-Onset 

Muscle Soreness (DOMS) Pasca-Long Distance Running (10 Km) pada Laki-laki 

Muda Terlatih antaralain: 

1) Untuk mengetahui pengaruh High density foam roller terhadap laktat 

darah (units/L) pasca-long distance running (10 Km). 

2) Untuk mengetahui efektivitas High density foam roller terhadap laktat 

darah (units/L) pasca-long distance running (10 Km). 

3) Untuk mengetahui pengaruh High density foam roller terhadap range of 

motion (°) pasca-long distance running (10 Km). 

4) Untuk mengetahui efektivitas High density foam roller terhadap range of 

motion (°) pasca-long distance running (10 Km). 

3.2 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat menyumbangkan informasi penting khususnya 

yang berhubungan dengan biokimia dan biomekanika olahraga maupun kesehatan 

olahraga pada umumnya. Selanjutnya, peneliti sangat berharap hasil dari 

penelitian ini bisa digunakan sebagai dasar pengembangan IPTEK yang 

berkelanjutan, seperti pengembangan bahan ajar dan atau menjadi dasar untuk 

penelitan berikutnya, yang pada akhirnya penelitian ini mampu memberikan 

kontribusi untuk UNNES sebagai rumah ilmu. 
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BAB 4. METODE PENELITIAN 

4.1 Desain Penelitian 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian Quasi Experiment, dengan 

menggunakan desain Purposed Subject, One Group Repeated-measures Design. 

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah foam rolling, sedangkan variabel 

terikat yang diukur adalah laktat darah (mm/L), dan range of motion (°). 

 

Gambar 3. Desain penelitian 

4.2 Subjek dan Prosedur  

Populasi dalam penelitian ini adalah remaja laki-laki (17-25 tahun) di lingkungan 

Fakultas Ilmu Keolahragaan (FIK) Universitas Negeri Semarang (UNNES), dan 

Kota Semarang. Teknik Penarikan Sampel yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah teknik Voluntary Purposive Sampling, digunakan untuk memilih sampel 

yang layak sesuai dengan kriteria INKLUSI: bersedia menjadi sampel; dinyatakan 
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sehat oleh dokter; tidak sedang dalam pengobatan; usia tidak kurang dari 17 tahun 

dan tidak lebih dari 25 tahun. Sedangkan kriteria EKSKLUSINYA adalah: 

mengundurkan diri; tidak mengikuti prosedur penelitian yang telah sampaikan; 

atlet; memiliki riwayat gangguan sistem peredaran darah; memiliki gangguan 

pernapasan; memiliki kontraindikasi latihan yang berhubungan dengan cidera 

otot, sakit pinggang; memiliki riwayat cidera ligamen tingkat III; cidera otot 

tingkat II atau III; memiliki riwayat operasi; patah tulang pada ektremitas tubuh 

bagian bawah kurang dari dua tahun. 

Prosedur penelitian telah disetujui oleh Komisi Etik Penelitian Kesehatan 

(KEPK) Universitas Negeri Semarang, dengan Nomor Surat Persetujuan Nomor: 

120/KEPK/EC/2020. Secara garis besar tahapan dalam penelitian ini dibagi 

menjadi tiga tahap yaitu: tahap persiapan, tahap pelaksanaan, dan tahap akhir. 

Berikut adalah penjelasan lebih rinci untuk setiap tahapan dari penelitian ini: 1) 

Tahap Persiapan terdiri dari pengecekan tempat, alat, dan petugas medis untuk 

pengambilan data, pengumpulan sampel penelitian, pendataan dan seleksi sampel 

dengan cara purposive sampling, kemudian dibagi menjadi dua kelompok 

(kelompok kontrol dan kelompok perlakuan), setelah itu semua sampel diberikan 

pengarahan tentang prosedur penelitian dan simulasi singkat pemberian latihan. 2) 

Tahap Pelaksanaan diawali dengan pengondisian sampel, review prosedur 

penelitian yang sudah disampaikan, pemanasan diatas treadmill selama lima 

menit, pemberian strenuous uphill exercise, pendinginan diatas treadmill selama 

lima menit hingga treadmill berhenti bergerak, setelah itu istirahat dua menit 

dilanjutkan dengan pengambilan data sampel darah untuk pengukuran laktat darah 

(mm/L), kemudian pemberian perlakuan foam rolling. Pengambilan data laktat 

darah dan ROM dilakukan sebanyak lima kali yaitu sebelum strenuous uphill 

exercise, sesaat setelah strenuous uphill exercise dilakukan, 24 jam, 48 jam, dan 

72 jam setelah strenuous uphill exercise. 3) Tahap Akhir dari penelitian ini 

adalah menganalis dan menyajikan data yang didapatkan kemudian memberikan 

penjelasan serta pembahasan dan diakhiri dengan penarikan kesimpulan. 
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4.3 Protokol Long Distance Running 10 Km 

Sample telah diminta untuk tidak melakukan latihan fisik apapun dalam minggu 

penelitian, tetapi diperbolehkan untuk aktifitas keseharian mereka. Lari 10 Km 

dilakukan dengan intensitas latihan 70%-80% dari denyut nadi maksimal, 

dilakukan di lapangan terbuka, Lapangan Sumur Boto Jatingaleh Semarang, 

dengan diawali pemanasan selama lima menit (mode berjalan), diikuti latihan inti 

yaitu lari 10 Km, dan diakhiri dengan pendinginan (selama lima menit dengan 

mode berjalan). Heart rate detector (polar) dipasang pada sampel untuk 

mengkontrol intensitas selama latihan berlangsung. Latihan dilakukan pada pagi 

hari yaitu direntang waktu jam 06.00 – 10.00 WIB. Dua menit setelah sample 

selesai melakukan 10 Km, pengambilan sampel darah (leukosit dan monosit), dan 

diikuti kegiatan foam rolling. 

4.4 Protokol Foam Rolling 

High density foam roller digunakan dua menit setelah lari, sebagai pemulihan 

aktif yang dilakukan (7), setiap kelompok otot ekstermitas bawah yang terlibat 

dalam gerakan lari (Triceps Surae, Hamstring, Gluteus, Anterior Tibialis, dan 

Quadriceps Femoris) dirolling selama tiga menit, kanan dan kiri(8), sehingga total 

waktu foam rolling untuk lima kelompok otot yang terlibat, tungkai kanan dan kiri 

adalah 30 menit (9). 

4.5 Pengukuran Laktat Darah dan Derajat ROM (⁰) 

Laktat darah (mm/L) diukur sebanyak enam kali, yaitu: 1) Sebelum long distance 

running 10 Km, 2) Dua menit setelah lari long distance running 10 Km, 3) Sesaat 

setelah foam rolling, 4) 60 menit setelah lari, 5) 120 menit setelah lari, dan 24 jam 

setelah lari. Sedangkan ROM diukur sebanyak empar kali, yaitu: 1) Sebelum long 

distance running 10 Km, 2) 24 jam setelah lari, 3) 48 jam, dan 5) 72 jam setelah 

long distance running 10 Km. 
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Pengukuran Laktat Darah, Instrumen yang dipakai laktat darah adalah 

laktat meter (GCTL) karena teruji keakuratannya, prosedur pengambilan sampel 

darah yang pertama gunakan alkolhol 70% yang berfungsi sebagai antiseptic 

untuk dioleskan pada ujung jari, kemudian dilakukan penusukan sisi ujung pada 

jari tengah menggunakan lanset hipodermik (jarum) sekali pakai. Tetesan darah 

yang pertama dibuang atau dibersihkan kemudian tetesan yang kedua digunakan 

untuk diukur dan dibaca kadar laktat yang terkandung dalam darah (2). 

Pengukuran ROM, alat yang digunakan untuk mengukur Range of 

Motion adalah Goniometer dengan satuan derajat. Setiap sudut sendi memiliki 

norma normal masing-masing agar dikatakan normal. Ketika tubuh mengalami 

cedera maka Range of motion akan mengalami punuruan akibat otot sebagai 

pengerak aktif mengalami cedera. Untuk menentukan ROM ada tiga system 

pencacatan yang bisa digunakan yaitu yang pertama dengan system 0-180 derajat, 

yang kedua dengan system 180-0 derajat, dan yang ketiga dengan sistem 360 

derajat. Dengan pencacatan pertama, sendi ektramitas atas dan bawah ada pada 

posisi 0 derajar untuk gerakan fleksi, ekstensi, abduksi, dan adduksi ketika tubuh 

dalam posisi anatomis. Posisi tubuh dimana sendi ekstremitas berada pada 

pertengahan antara medial (internal) dan lateral (eksternal) rotasi adalah 0 derajat 

untuk ROM rotasi. Pencacatan yang lainnya yaitu system 180-0 derajat yang di 

ukur pada posisi anatomis, ROM dimulai dari 180 derajat dan bergerak menuju 0 

derajat. System 360 derajat juga diukur pada posisi anatomis, gerakan fleksi dan 

abduksi dimulai pada 180 derajat dan bergerak ke 0 derajat, gerakan ekstensi dan 

adduksi dimulai 180 derajat dan bergerak pada 360 derajat (22). 

4.6 Analisis Data 

Uji Normalitas dan Uji Homogenitas dilakukan sebagai uji prasyarat analisis. 

Selanjutnya data dianalisis dengan menggunakan uji beda Repeated Measure 

ANOVA untuk mengetahui pengaruh dan efektivitas high density foam roller 

terhadap laktat darah (mm/L) dan derajat range of motion (⁰) pasca-long distance 

running 10 Km dengan mempertimbangkan nilai P < 0.05 untuk signifikansinya. 
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BAB 5. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data laktat pretest 2.23 ± 0.8 mmol/L jika dibandingkan dengan 2 menit post-lari 

7.10 ± 2.6 mmol/L menunjukan peningkatan yang signifikan sebanyak 4.87 

mmol/L (218%) (P < .05). Selanjutnya, jika data 2 menit post-lari dibandingkan 

dengan laktat sesaat setelah perlakuan foam rolling (4.33 ± 0.7 mmol/L) terlihat 

jelas adanya penurunan yang signifikan yaitu sebesar 2.77 mmol/L (39%). 

Selanjutnya, jika data sesaat setelah perlakuan foam rolling dibandingkan dengan 

data 60 menit post-lari yaitu 3.69 ± 0.05 mmol/L, terlihat adanya penurunan 

sebanyak 0.64 mmol/L (14%), namun penurunan ini tidak signifikan. Hal yang 

sama jika data 60 menit dibandingkan dengan data 120 menit, dan 24 jam setelah 

lari jarak jauh. Bahkan pada hari kedua (24 jam) pasca lari, laktat darah sudah 

kembali ke nilai normal seperti saat sebelum lari 10 Km. 

 

Gambar 4. Perubahan laktak darah 

Data pada penelitian ini menunjukan rerata kadar laktat darah dari 10 

sampel pemuda terlatih non-atlit pada saat pretest sebesar 2.23 ± 0.8 mmol/L. 

Penelitian sebelumya menjelaskan bahwa batas ambang laktat pada kondisi 
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normal berjumlah 2.0 s.d. 3.0 mmol/L (Simon et al., 2019). Rerata kadar laktat 

darah dari total sampel penelitian berada pada ambang normal atau sampel tidak 

mengalami kelelahan yang berlebih sebelum melakukan penelitian, karena 

aktivitas fisik mempengaruhi kadar laktat dalam tubuh (26). Sampel tidak 

melakukan aktivitas fisik berat selama 7 hari sebelum dilakukannya penelitian, 

agar hasil data dari pengukuran kadar laktat darah lebih objektif. 

       Pengukuran kadar laktat darah kedua dilakukan pada 2 menit setelah 

melakukan lari 10 Km, karena puncak peningkatan laktat darah terjadi setelah 2 

menit melakukan aktivitas fisik (9). Peningkatan laktat darah pada pengukuran 

kedua menjadi sebagai bukti bahwa lari 10 Km merupakan aktivitas fisik berat 

yang menyebabkan respon fisiologis pada tubuh berupa penumpukan sampah 

metabolisme atau respon tubuh ini terjadi karena aktivitas fisik berat dapat 

meningkatkan kadar laktat darah (10). Sedangkan penurunan laktat setelah 

perlakuan foam rolling, yaitu pada pengukuran ketiga memperlihatkan efek foam 

rolling dapat menekan peningkatan kadar laktat darah dibandingkan dengan 

istirahat pasif  (27). Hasil pengukuran ketiga masih terlihat efek dari lari 10 Km 

pada tingginya kadar laktat, namun tidak setinggi seperti data sebelum diberikan 

perlakuan foam rolling pada pengukuran kedua. Hasil perbandingan pretest 

dengan 24 jam setelah 10 Km sudah mendekati rerata nilai batas ambang normal 

kadar laktat darah pada seseorang sebelum melakukan aktivitas fisik (9). 

Range of motion yang diukur pada penelitian ini adalah ROM dari sendi 

lutut. Dari hasil uji Reptead measures Anova dapat dilihat bahwa Fleksi diperoleh 

nilai signifikansi probability < 0.05, berarti terdapat perubahan ROM secara 

signifikan pada saat pretest dan setelah 24 jam lari 10 kilometer. Fleksi diperoleh 

nilai signifikansi probability < 0.05, berarti terdapat perubahan ROM secara 

signifikan pada saat pretest dan setelah 48 jam lari 10 kilometer. Fleksi diperoleh 

nilai signifikansi probability < 0.05, berarti tidak terdapat perubahan ROM secara 

signifikan pada saat pretest dan setelah 72 jam lari 10 kilometer. Fleksi diperoleh 

nilai signifikansi probability > 0.05, berarti tidak terdapat perubahan ROM secara 

signifikan pada saat 24jam dan setelah 48 jam lari 10 kilometer. Fleksi diperoleh 
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nilai signifikansi probability < 0.05, berarti terdapat perubahan ROM secara 

signifikan pada saat 24jam dan setelah 72 jam lari 10 kilometer. Fleksi diperoleh 

nilai signifikansi probability > 0.05, berarti tidak terdapat perubahan ROM secara 

signifikan pada saat 48jam dan setelah 72 jam lari 10 kilometer. 

 

Gambar 5. Perubahan ROM pada lutut 

Keterangan: Perbandingan antara Pretest dengan 24jam, 48jam, 72 jam (†), 

Perbandingan antara 24jam vs 48jam, 72 jam (×) dan Perbandingan antara 48jam 

vs 72 jam (‡). 

Penurunan ROM Knee pada gerakan fleksi, terlihat jelas pada 

perbandingan data pretest dan 24 jam, yaitu sebesar 7,6%. Penurunan pada fleksi 

knee terjadi karena beban ekstrinsik yang dialami selama berlari lebih besar untuk 

menahan beban (28). 48 jam dan 72 jam, terjadi peningkatan sebesar 2.3%. Pada 

penelitian sebelumnya (5) mengatasi DOMS dengan treatment yang berbeda yaitu 

dengan Doms Massage, terdapat perubahan yang signifikan pada range of motion 

panggul, lutut, dan ankle. 

Foam roller merupakan suatu alat yang digunakan untuk memijat otot 

secara aktif oleh orang itu sendiri, dengan cara menggerakkan foam roller pada 
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saat itu juga atlet akan mendapatkan tekanan pada jaringan lunak seperti otot dari 

berat tubuhnya sendiri (29). Peningkatan range of motion yang terjadi karena 

kegunaan foam roller sebagai pencengahan dan penanganan. Foam rolling dapat 

mengurangi ketegangan otot dan kekakuan, pembengkakan otot dan 

meningkatkan fleksibilitas dan range of motion (ROM) (30). 
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BAB 6. SIMPULAN DAN SARAN 

6.1 Simpulan 

Berdasarkan tujuan dan data penelitian di atas, maka simpulan sebagaimana 

berikut: 

1) High density foam roller memiliki pengaruh yang nyata terhadap penurunan 

laktat darah (mmol/L) pasca-long distance running (10 Km). 

2) High density foam roller efektif dalam menurunkan laktat darah (mmol/L) 

pasca-long distance running (10 Km). 

3) High density foam roller memiliki pengaruh yang nyata terhadap range of 

motion (°) pasca-long distance running (10 Km). 

4) High density foam roller efektif dalam meningkatakan range of motion (°) 

pasca-long distance running (10 Km). 

6.2 Saran 

Penelitian selanjutnya yang serupa, mungkin bisa lebih memperhatikan apa yang 

menjadi limitasi kami. Adapun limitasi kami adalah:  1) Kecepatan penggunaan 

Foam Roller saat pengguliran tidak sama. 2) Tim peneliti hanya fokus pada 

penyelesaian jarak tempuh lari bukan fokus pada waktu tempuh. 3) Kurangnya 

SDM dalam pengawasan treatment Foam Rolling. 4) Ketika pengukuran derajat 

nyeri tingkat sensitivitas nyeri setiap individu berbeda-beda. 
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LAMPIRAN PERSONALIA TIM PENELITI 

 

A. IDENTITAS DIRI KETUA PENELITI  

NIP 131571555 

NIP KONVERSI 196111101986012001 

Nama Dr. Setya Rahayu, M. S. 

NIDN 0010116117 

Kode Dosen 40407 

Unit Kerja UNNES - FIK 

Jenis Kelamin Perempuan 

Kelahiran Kendal, 10 November 1961 

Alamat Tinggal Jl. Dewi Sartika Timur VII 16 

Kab./ Kota/ Propinsi Semarang, JAWA TENGAH 

Kode Pos 50221 

No Telepon HP 081325782212 

Alamat Email setyarahayu@mail.unnes.ac.id 

Pangkat/ Golongan/ Ruang Pembina Tk. I - IV/b (TMT : 01 April 2018)  

Pendidikan Terakhir Strata 3 (S3) - ( Lulus 15 Juli 1999) 

Jabatan Lektor Kepala (Ketua Program Studi S2) 

MK Pokok ANATOMI, BIOKIMIA OLAHRAGA 

Mata Kuliah Ajar Anatomi; Biokimia Olahraga 

Homebase Prodi Ilmu Keolahragaan (S1) 

 

B. Riwayat Pendidikan 

Program S-1 S-2 S3 

Nama PT IKIP Semarang Universitas 

Airlangga 

Universitas 

Airlangga 

Bidang Ilmu Pendidikan 

Olahraga 

Ilmu Kesehatan 

Olahraga 

Ilmu Kedokteran 

Tahun Masuk- Lulus 1981-1985 1991-1993 1993-1999 

Judul Skripsi/ 

Tesis/Disertasi 

- Pengaruh Latihan 

Plyometric Terhadap 

Kekuatan dan Daya 

Ledak Anggota 

Gerak Bawah 

Pengaruh Frekuensi 

Latihan Aerobik 

Terhadap 

Kesegaran Jasmani 
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- Prof. Dr. Lukas 

Widiyanto, dr. dan 

Prof. Dr. Soekarman, 

dr 

Prof. Dr. 

Soekarman, dr. dan 

Prof. Dr. Suhartono 

Taat Putra, M. S. 

 



28 

 

C. Pengalaman Penelitian Dalam 5 Tahun Terakhir  

No. Tahun Judul Penelitian 

Pendanaan 

Sumber* Jml (juta 

Rp) 

1. 2016 Implementasi International Sport 

Student Exchange (SSE) Pada 

Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Melalui Program Inbound Dan 

Outbound  

DIPA UNNES 16 

2. 

2017 

Case-Finding Model Of 

Malnourished Children (Under And 

Over-Nutrition) In Indonesia And 

Thailand (Rp. 70.000.000) 

DIPA UNNES  70 

3. 

2017 

Peran Dan Potensi Laboratorium 

Terpadu Uji Dan Kalibrasi Fik 

UNNES Berstandar Iso 17025 

Dalam Pengembangan Prestasi 

Olahraga Jateng  

DIPA UNNES 16 

4. 

2018 

Exercise Behavior Comparison 

Between UNNES Sports Science 

Students And MSU Sports Science 

Students 

DIPA UNNES 100 

 

D. Pengalaman Pengabdian Kepada Masyarakat dalam 5 Tahun Terakhir 

No. Tahun 
Judul Pengabdian Kepada 

Masyarakat 

Pendanaan 

Sumber* Jml (juta Rp) 

1. 

2016 

FIK Unnes Goes To Public 

Sebagai Sarana Pengabdian 

Kepada Masyarakat Bidang 

Kesehatan Di Car Free Day 

Kawasan Simpang Lima Kota 

Semarang 

DIPA UNNES 16 

 
2017 

Olahraga Sebagai Gaya Hidup 

Masyarakat Kota Semarang 

DIPA UNNES 20 

2. 

2017 

Peningkatan Prestasi Cabang 

Olaharaga Senam Melalui 

Peningkatan Kualifikasi 

Pembina/Pelatih Bagi Guru 

Penjasorkes Di Kecamatan 

Tembalang 

DIPA UNNES 6 

3. 

2018 

Peningkatan Kualitas Kesehatan 

Masyarakat Melalui 

Pendampingan Sports On 

Sunday Morning Bagi Warga 

DIPA UNNES 6 
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Desa Jinggotan Kabupaten 

Jepara 

4. 
2019 

Edusport Instruktur Senam 

Aerobik 

DIPA UNNES 8 

 

E. Publikasi Artikel Ilmiah Dalam Jurnal dalam 5 Tahun Terakhir 

No. Judul Artikel Ilmiah Volume/ 

Nomor/Tahun 

Nama Jurnal 
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Analisis Profil Tingkat Kesegaran 

Jasmani Pemain Futsal Anker Fc Tahun 

2014 

Tahun 2015 

Vol. 4 No. 3 
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Physical 

Education and 

Sports 

2 

Evaluasi Program Pembinaan Prestasi 

Pencak Silat 

Tahun 2015 

Vol. 4 No. 1 

Journal of 

Physical 

Education and 

Sports 

3 Pengaruh Olahraga Tradisional Wok 

Dhor Terhadap Kesegaran Jasmani 

Santriwan Usia 13-15 Tahun Di Pondok 

Pesantren Roudlatut Thalibin Rembang 

Tahun 2016 

Vol. 4 No. 4 

Journal of 

Sport Sciences 

and Fitness 

4  Pengaruh Metode Pembelajaran 

Eksplorasi Dan Kelincahan Siswa 

Terhadap Hasil Belajar Permainan 

Sepakbola 

Tahun 2016 

Vol. 5 No. 2 

Journal of 

Physical 

Education and 

Sports  

5  Developing A Multifunctional Ball For 

Teaching Physical Education, Sport And 

Health 

Tahun 2016 

Vol. 4 No. 2 

The Journal of 

Educational 

Development  

6 
Hubungan Persepsi, Minat, Partisipasi 

Terhadap Keterampilan Teknik Dasar 

Futsal Ekstrakurikuler Putri 

Tahun 2017 

Vol. 5 No. 2  

Journal of 

Physical 

Education and 
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7 
Evaluasi Pelaksanaan Pembelajaran 

Kurikulum 2013 PJOK 

 

Tahun 2017 

 Vol. 5 No. 2 

Journal of 

Physical 

Education and 

Sports 

8 Pengaruh Gaya Mengajar Guided 

Discovery Dan Tingkat Motor 

Educability Terhadap Hasil Belajar 

Pencak Silat 

 

Tahun 2017 

Vol. 5 No. 2 

Journal of 

Physical 

Education and 

Sports 

9  Manajemen Pembelajaran Pendidikan 

Jasmani Olahraga Dan Kesehatan SMP-

SMA Semesta Bilingual Boarding 

School Semarang 

Tahun 2017  

Vol. 5 No. 2 

Journal of 

Physical 

Education and 

Sports 
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10 Metode Latihan Plyometrics Dan 

Kelentukan Untuk Meningkatkan Power 

Otot Tungkai Dan Hasil Lay Up Shoot 

Bola Basket 

Tahun 2017 

 Vol. 5 No. 1 

Journal of 

Physical 

Education and 

Sports 

11 Kelentukan Togok Dan Latihan 

Kelincahan Meningkatkan Kemampuan 

Dribble Pada Pemain Hockey indoor 

Pemula 

Tahun 2017 

Vol. 5 No. 1 

Journal of 

Physical 

Education and 

Sports 

12 Physical Fitness Development And 

Training Program For Members Of 

Indonesian National Army (An 

Evaluation Study In Military Regional 

Command IV/Diponegoro) 

Tahun 2017 

Vol. 5 No. 1 

The Journal of 

Educational 

Development 

13 

The Influence Of Exercise Method, 

Cooperative Attitude, And Sex Types 

On Volleyball Playing Skill(An 

Experimental Study On Students Of 

State Vocational High School 4 Kendal) 

Tahun 2017 

Vol. 26 No. 1 

International 

Journal Of 

Health, 

Physical 

Education & 

Computer 

Science In 

Sports  

14 Usage Of Fruit-Infused Water For 

Prevention Of Dehydration Due To 

Endurance Exercise 

Tahun 2018 

Vol. 13 No. 3 

Jurnal 

Kesehatan 

Masyarakat  

15 Intelligence Stimulation On 

Kindergarten Student Through Physical 

Activity Based On Perceptual Motor 

Tahun 2018 

Vol. 98 No. 1 
Man in India  

16 STUDENTS FOOTBALL ATHLETES 

COACHING AND TRAINING 

MODEL PROGRAM (An Evaluative 

Study In Student Training And 

Education Program) 

Tahun 2018 

Vol. 1 No. 2 
Man in India  

17 
Modifications Futsal Game 

Development To Learningsport And 

Health Physical Education High School 

Students 

Tahun 2019  

Vol. 8 No. 1 

Journal of 

Physical 

Education and 

Sport 

Nasional  

18 The Influence Of Learning Approeach 

And Eye-Hand Coordination On The 

Learning Outcomes Of Mini Volleyball 

Passing Skill 

Tahun 2019 

Vol. 8 No. 1 

Journal of 

Physical 

Education and 

Sport  
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F. Pemakalah Seminar Ilmiah (Oral Presentation) dalam 5 Tahun Terakhir 

No 
Nama Pertemuan 

Ilmiah / Seminar 
Judul Artikel Ilmiah 

Waktu 

dan Tempat 

1.  International 

Conference of Sport 

Science 

The Effect of Body Mass 

Index on The Agility of 

Early Childhood 

2019, Ton Duc Tang 

University, Vietnam 

2.  The 4th Asean 

Council of Physical 

Education and Sport 

(ACPES) 

“Faster, Higher, 

Stronger: 

Technological 

Advancement In 

Sports & Physical 

Education” 

Excersie Behaviour In 

Healthy People And 

People With Degenerative 

Diseases 

2018, Hotel Tenera, 

Bandar Baru Bangi, 

Selangor, Malaysia 

3.  International 

Seminar of Public 

Health and 

Education 

Exercise Behaviour 

Analysis of Universitas 

Negeri Semarang 

Sports Sciences Students 

2018, The Wujil 

Resort, Central Java 

Indonesia 

4.  Asean Council of 

Physical Education 

and Sport (ACPES) 

The Effect of Yoga 

Exercise Toward The 

Level of Painful 

Menstrual Periods 

(Dysmenorrhea) in 

Teenager 

2017, Kasetsart 

University, 

Kamphaeng Saen 

Campus, Thailand 

5.  Asean Council of 

Physical Education 

and Sport (ACPES) 

The Profile Of Body Mass 

Index Of Hockey Athletes 

Central Java Province 

Training Centre  

2016,  

Cagayan de Oro 

Philiphine  

 

 

Semarang, 25 Agustus 2020 

             
Dr. Setya Rahayu, M.S. 

NIDN 0010116117 
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1 Nama Lengkap (dengan gelar) Mohammad Arif Ali, S.Si., M.Sc. 

2 Jenis Kelamin Laki-laki 

3 Jabatan Fungsional Asisten Ahli 

4 NIP 198812312015041002 

5 NIDN 0031128801 

6 Tempat dan Tanggal Lahir Tegal, 31 Desember 1988 

7 Alamat Rumah Jl. H Mukhlas No. 30 Krasak 
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Kab. Tegal (52451) Jawa Tengah 
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Kampus Sekaran Gunungpati – 
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10 Nomor Telepon/Faks (024) 8508007 
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12 Lulusan yang telah dihasilkan - - - 

13 Mata Kuliah Ajar: 1 Biokimia Olahraga 
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B. Riwayat Pendidikan Ketua Peneliti 

Jenjang Pendidikan S-1 S-2 S-3 

Nama Perguruan 

Tinggi 

Universitas Negeri 

Semarang – Indonesia 

University of Taipei – 

Taiwan 
- 

Bidang Ilmu Ilmu Keolahragaan Exercise Science in 

Biochemistry 
- 

Tahun Masuk-Lulus 2006 – 2010 2012 – 2014 - 

Judul Skripsi/ Thesis/ 

Disertasi 

Pengaruh Latihan Aerobik 

Terhadap Peningkatan 

Kadar High Density 

Lipoprotein Dalam Darah 

Pada Atlet Aerobic 

Gymnastics Provinsi Jawa 

Tengah 

Effects of a Novel Protein 

Supplement on Disuse 

Muscle Atrophy: Role of 

Autophagy - 

Nama Pembimbing/ 

Promotor 

1. Drs. Hadi Setyo 

Subiyono, M. Kes. 

2. Dr. Siti Baitul 

Mukarromah, S.Si., M. 

Si. Med. 

1. Prof. Chia-Hua Kuo, 

Ph.D., FACSM., 

CTSSN. 

2. Yi-Hung Liao, Ph.D 

- 

C. Penelitian Dalam 5 Tahun Terakhir 

No. Tahun Judul Penelitian 

Pendanaan 

Sumber 
Jml 

(Juta Rp) 

1 2018 Exercise Behavior Comparison between 

UNNES Sports Science Students and MSU 

Sports Science Students 

DIPA FIK 100 

2 2017 Pengaruh Latihan Aerobik (Mixed Impact 

Aerobic Dance) Jangka Pendek terhadap 

Perubahan Tekanan Darah (Sistolik & 

Diastolik), Denyut Nadi Istirahat, dan Berat 

Badan pada Dewasa Muda (18-21 Tahun) 

DIPA FIK 10 

3 2016 Implementasi International Sport Student 

Exchange (SSE) pada Fakultas Ilmu 

Keolahragaan melalui Program Inbound dan 

Outbound 

DIPA FIK 16 

4 2016 Kajian Sistem Penyelenggaraan Penjasorkes 

Di Kabupaten Aceh Besar Sebagai Satu 

Indikator Akreditasi Sekolah 

DIPA UNNES 100 

5 2015 Efek Fruit Infused water (Kombinasi Apel, 

Pisang dan Lemon) terhadap Gula Darah dan 

Tingkat Dehidrasi dari Aktifitas Ketahanan 

pada Laki-Laki Muda 

DIPA FIK 8 
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6 2014 Effects of a Novel Protein Supplement on 

Disuse Muscle Atrophy: Role of Autophagy 

Laboratory of 

Exercise 

Biochemistry, 

Department of 

Sports 

Sciences, 

University of 

Taipei 

- 

Thesis 

7 2013 The Effects of Long-Term Mesenchymal 

Steam Cell Extract Intervention on 

Spontaneous Physical Activities of Aging 

Rat 

Laboratory of 

Exercise 

Biochemistry, 

Department of 

Sports 

Sciences, 

University of 

Taipei 

- 

Ming-Fen 

Hsu’s 

Disertatio

n 

8 2013 The Association Between The Degeneration 

Of Metabolic Regulation And Joint Health 

In Retired Elite Female Basketball Players 

Laboratory of 

Exercise 

Biochemistry, 

Department of 

Sports 

Sciences, 

University of 

Taipei 

- 

Final 

Project for 

ACSM 

D. Pengalaman Pengabdian Kepada Masyarakat Dalam 5 Tahun Terakhir 

No. Tahun Judul Penelitian 

Pendanaan 

Sumber 
Jml 

(Juta Rp) 

1 2018 Penggunaan Fruit-Infused Water (Kombinasi 

Apel, Pisang dan Lemon) sebagai Upaya 

Menjaga Performa Atlet Softball dari 

Dehidrasi Akibat Latihan 

 

DIPA FIK 6 

2 2017 Coaching Clinic “Sports Nutrition” bagi Atlet 

Pusat Pembinaan dan Latihan Olahraga 

Pelajar (PPLOP) di Jawa Tengah 

DIPA FIK 6 

3 2016 FIK Unnes Goes to Public sebagai Sarana 

Pengabdian kepada Masyarakat Bidang 

Kesehatan di Car Free Day Kawasan 

Simpang Lima Kota Semarang 

DIPA FIK 16 

4 2016 SOSIALISASI PERILAKU HIDUP BERSIH 

DAN SEHAT (PHBS) PADA REMAJA 

DAN IBU RUMAH TANGGA DI 

KABUPATEN WONOSOBO 

DIPA FIK 8 

 



35 

 

E. Pengalaman Menulis Buku Dalam Jurnal 5 Tahun Terakhir 

No. Judul Buku Tahun 
Jumlah 

halaman 
Penerbit 

1 The effect of fruit-infused water 

(combination of apple, banana and 

lemon) on blood glucose in young men 

2016 4 

Asian Network for 

Scientific 

Information 

2 

Usage of Fruit-Infused Water for 

Prevention of Dehydration due to 

Endurance Exercise 

2018 6 

Jurnal Kesehatan 

Masyarakat 

3 - - - - 

F. Pengalaman Memperoleh HAKI Dalam Jurnal 5 Tahun Terakhir 

No. Judul/Tema Haki Tahun Jenis Nomor P/ID 

1 - - - - 

2 - - - - 

G. Pengalaman Merumuskan Kebijakan Publik/Rekayasa Sosial Dalam 5 

Tahun Terakhir 

No. 

Judul/ Tema Jenis 

Rekayasa Sosial Lainnya 

yang telah diterapkan 

Tahun 
Tempat 

Penerapan 

Respon 

Masyarakat 

1 - - - - 

2 - - - - 

H. Penghargaan yang Pernah Diraih Dalam 10 Tahun Terakhir 

No. Jenis Penghargaan 
Institusi Pemberi 

Penghargaan 
Tahun 

1 - - - 

2 - - - 
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Semua data yang saya isikan dan tercantum dalam biodata ini adalah benar dan 

dapat dipertanggungjawabkan secara hukum. Apabila dikemudian hari ternyata 

dijumpai ketidaksesuaian dengan kenyataan, saya sanggup menerima resikonya. 

Demikian biodata ini saya buat dengan sebenarnya untuk memenuhi salah satu 

persyaratan dalam pengajuan Usulan Penelitian Dosen Pemula. 

Semarang, 25 Agustus 2020 

 

Mohammad Arif Ali, S.Si., M.Sc. 

NIP. 198812312015041002 
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A. IDENTITAS DIRI ANGGOTA PENELITI #02 

1 Nama Lengkap (dengan 

gelar) 

Gustiana Mega Anggita, S.Pd.Jas., M.Or 

2 Jenis kelamin Perempuan 

3 Pangkat/Golongan Penata Muda Tk.1-III/b 

4 NIP 198808222015042003 

5 NIDN 0022088802 

6 Tampat dan Tanggal Lahir Tangerang, 22 Agustus 1988 

7 Email mega.anggita@mail.unnes.ac.id 

8 Homor Telepon/HP 085643688880 

9 Alamat Rumah Jl. Ampel Gading Timur III RT 003/003 Kav 

Griya Harapan 

10 Alamat Kantor Gedung F1 Lt 1 kampus Unnes Sekaran 

Gunungpati 

11 Mata Kuliah yang pernah 

diampu 

1. Perkembangan dan belajar gerak 

2. Pembinaan olahraga usia dini 

3. Biomekanika olahraga 

4. Kinesiologi olahraga 

5. Softball 

6. Tes dan Bakat Olahraga 

 

B. Riwayat Pendidikan 

 S-1 S-2 

Nama Perguruan 

Tinggi 

Universitas Negeri 

Yogyakarta 

Universitas Negeri 

Yogyakarta 

Bidang Ilmu Pendidikan Jasmani kesehatan 

dan rekreasi 

Ilmu Keolahragaan 

Tahun Masuk-Lulus 2006-2010 2011-2013 

Judul Skripsi/Tesis Tingkat Keterampilan 

Motorik Siswa Sekolah Dasar 

Kelas Bawah Ditinjau Dari 

Kemampuan Perseptual 

Motorik 

Pengaruh aktivitas 

Bermain dan Kemampuan 

Perseptual motorik 

terhadap Keterampilan 

Motorik Siswa Sekolah 

Dasar Kelas Bawah 

Nama Pembimbing Prof. Dr. Hari A. Rachman, 

M.Pd 

Prof. Dr. Hari A. 

Rachman, M.Pd 
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C. Pengalaman Penelitian dalam 3 Tahun terakhir (Bukan Skripsi, tesis, 

maupun Disertasi) 

No 
Tah

un 
Judul Penelitian 

Pendanaan 
Ket 

Sumber Jml (Juta Rp) 

1 201

5 

Effect of Fruit Infused 

Water 

Water (Combination of 

Apple,Banana and Lemon) 

on Blood Glucose in Young 

Men 

DIPA 

FIK 

Rp. 8.000.000 

 

Anggot

a 

2 201

6 

Permainan Tradisional 

sebagai Warisan Budaya 

Bangsa 

DIPA 

FIK 

Rp. 8.000.000 Ketua 

3 201

7 

Content Based Instruction 

In Aerobic Class Strategi 

Pencetak Instruktur Senam 

Aerobik Bereputasi 

Internasional 

DIPA 

FIK 

Rp. 10.000.000 Anggot

a 

 

D. Pengalaman Pengabdian Kepada Masyarakat dalam 3 Tahun Terakhir 

 

No. 
Tahun 

Judul Pengabdian Kepada 

Masyarakat 

Pendanaan 

Ket Sumber

* 
Jml (Rp) 

1 2015 Pengendalian 

Hiperkolesterolemia 

Melalui Dietetik 

Makanan Tradisional 

Rendah Kolesterol dan 

Senam Aerobik Rutin 

Pada Ibu Rumah 

Tanggan Kelurahan 

Sekaran Kecamatan 

Gunungpati Semarang 

DIPA 

FIK 

Rp. 6.000.000 Anggota 

2 2016 Preventif Penyakit 

Degeneratif Melalui 

Deteksi Dini Dan Meal 

Intake Planning Di Desa 

Susukan Kecamatan 

Ungaran Timur 

Kabupaten Semarang 

Mandir

i 

Rp. 6.000.000 Anggota 

3 2017 Pembinaan Prestasi 

Cabang Olahraga Senam 

Melalui Peningkatan 

Kualifikasi 

Pembina/Pelatih Bagi 

Guru Penjasorkes Di 

Kecamatan Tembalang 

DIPA 

FIK 

Rp. 6.000.000 Anggota 
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4 2018 Penggunaan Fruit-Infused 

Water (Kombinasi Apel, 

Pisang dan Lemon) 

Sebagai Upaya Menjaga 

Performa Atlet Softball 

dari Dehidrasi Akibat 

Latihan 

DIPA 

FIK 

Rp. 6.000.000 Ketua 

 

E. Publikasi Artikel Ilmiah Dalam Jurnal 5 Tahun Terakhir 

No. Judul Artikel Ilmiah Nama Jurnal Volume/Nomor/Tahun 

1. Effect of fruit-infused water  

(combination of apple, banana 

and lemon) on blood glucose 

in young men 

Pakistan journal of 

nutrition 

Issn biodata1680- 

5194 

2. Usage of Fruit-Infused Water 

for Prevention of Dehydration 

Due to Endurance Exercise 

Jurnal Kesehatan 

Masyarakat 

ISSN 2355-3596 

3. The Development Pattern of 

Early Age Children’s Motor 

Skills 

ACTIVE: Journal 

of Physical 

Education, Sport, 

Heath and 

Recreation 

ISSN 2252 - 6773 

4. Merging English Into Sport In 

Aerobic Exercise Based On 

Content-Based Instruction 

(CBI) 

Language Circle 

Journal of Language 

and Literature 

ISSN 1858-0157 

5. Pengaruh Jenis Asupan Cairan 

Terhadap Status Hidrasi 

Selama Latihan 

MOTION (Journal 

Research of Physical 

Education) 

ISSN 2087-3751 

 

F. Pemakalah Seminar Ilmiah (Oral Presentation) dalam 5 Tahun Terakhir 

No. Nama Pertemuan 

Ilmuah/Seminar 

Judul Artikel Ilmiah Waktu dan 

Tempat 

1. The 4th International 

Conference On Physical 

Education, Sport and 

Health (ISMINA) 

Traditional Games 

As The Nation's 

Cultural Heritage 

Semarang, 13 

April 2017 

2.  The 4th ASEAN 

Conference on Physical 

Education Sport 2018 

The Effect Of Fluid 

Intake Type On 

Dehydration And   

Sport Performance 

Malaysia, 25-26 

September 2018 
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G. Karya Buku Dalam 5 Tahun Terakhir 

 

No. Judul Buku Tahun Jumlah 

Halaman 

Penerbit 

- - - - - 

 

H. Perolehan HKI dalam 5-10 Tahun Terakhir 

 

No. Judul/Tema HKI Tahun Jenis Nomor P/ID 

- - - - - 

 

I. Pengalaman Merumuskan Kebijakan Politik/Rekayasa Sosial Lainnya 

5 Tahun Terakhir 

 

No. Judul/Tema/Jenis/Rekaya

sa Sosial Lainnya yang 

telah Diterapkan 

Tahun Tempat 

Penerapan 

Respon 

Masyarakat 

- - - - - 

 

J. Penghargaan dalam 10 Tahun Terakhir (dari Pemerintah, asosiasi atau 

institusi lainnya) 

No. Jenis Penghargaan Institusi Pemberi 

Penghargaan 

Tahun 

- - - - 

 

Semua data yang saya isikan dan tercantum dalam biodata ini adalah benar dan 

dapat dipertanggungjawabkan secara hukum. Apabila dikemudian hari ternyata 

dijumpai ketidaksesuaian dengan kenyataan, saya sanggup menerima sanksi. 

 

Semarang, 25 Agustus 2020 

               
       Gustiana M. Anggita,S.Pd.Jas., M.Or 
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A. IDENTITAS DIRI ANGGOTA PENELITI #03 
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IDENTITAS DIRI ANGGOTA PENELITI #04 
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LAMPIRAN SURAT PERJANJIAN PENELITIAN 
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LAMPIRAN ARTIKEL ILMIAH 

 

ISPHE 
Proceedings of the 5th International Seminar of Public Health and Education, ISPHE 
2020, 22 July 2020, Universitas Negeri Semarang, Semarang, Indonesia 

Sports Science Faculty, Universitas Negeri Semarang is the host of the 5th 
International Seminar on Physical Health and Education (ISPHE), which were held 
virtually on July 22nd, 2020 in Semarang (Indonesia), in collaboration with the Health 
Education National Networking (JNPK) Indonesia, the In… 
more » 

Editor(s): Oktia Handayani (Universitas Negeri Semarang, Indonesia), Sri 

Sumartiningsih (Universitas Negeri Semarang, Indonesia) and Natalia Putriningtyas 

(Universitas Negeri Semarang, Indonesia) 

Publisher: EAI 

ISBN: 978-1-63190-262-8 

ISSN: 2593-7650 

Conference dates: 22nd Jul 2020 

Location: Semarang, Indonesia 

Appeared in EUDL: 2020-09-29 

Copyright © 2020–2020 EAI 

https://eudl.eu/proceedings/ISPHE/2020?articles_page=1&q= 
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DOKUMENTASI 

 
Tim Peneliti, Subjek, di Lapangan Sumurboto – Jatingaleh Kota Semarang 

 

 
Proses Pengukuran Laktat Darah 
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Proses Pengukuran ROM 

 

 
Aktivitas Lari 10 Km 
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ETHICAL CLEARANCE 

 
 


