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PENGARUH HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING 

TERHADAP PENINGKATAN ASAM LAKTAT PADA 

REMAJA ASRAMA YON BEK ANG 3 

    ABSTRAK 
 

Asam laktat merupakan hasil sisa metabolisme pembakaran energi anaerobik 

laktasid. Dimana dalam metabolisme ini terjadi pemecahan karbohidrat yang tidak 

sempurna menjadi asam laktat yang merupakan salah satu indikator terjadinya 

kelelahan pada otot. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh High 

Intensity Interval Training terhadap peningkatan asam laktat remaja Asrama Yon 

Bek Ang 3. Penelitian dilaksanakan di asrama Yon Bek Ang 3 Jakarta Pusat pada 

tanggal 26 Juni 2021. Metode yang digunakan adalah metode experiment “One 

Group Pre-Test and Post Test Design”. Dengan teknik pengambilan sampel 

purposive sampling, sampel yang berjumlah 15 orang dari jumlah populasi 30 

orang. Teknik analisa data yang digunakan adalah uji-t dua pihak. Teknik analisa 

data yang digunakan adalah teknik statistik dengan uji-t pada taraf signifikan α = 

0,05 teknik analisa data yang digunakan adalah analisa uji-t mulai dari menghitung 

rata-rata X = 3,113333333 dan rata-rata Y = 10,4866667 serta varian X= 

1,268183908 dan varian Y= 13,41094253, dengan simpangan baku X= 1,12613678 

dan simpangan baku Y= 3,662095374, lalu melakukan penghitungan statistik uji - 

7,45651. Kemudian hasil (n1+n2) – 2 = (15+15) – 2 dan taraf kepercayaan 0,05 

diperoleh nilai kritis t-tabel -2,048 (statistik uji < t-tabel). Kemudian dicari 
presentase dari hasil pre test dan post test dengan 𝑆𝑒𝑙𝑖𝑠𝑖ℎ 𝑥 100% = 

7.37 
𝑥 100% = 

𝑛 15 

49,13%. Kesimpulan akhir yang diperoleh melalui penelitian ini adalah terdapat 

perbedaan rata-rata yang signifikan antara nilai Pre Test dengan nilai Post Test 

terhadap peningkatan asam laktat dengan penigkatan sebesar 49,13% 

Kata kunci : HIIT, Asam Laktat, Remaja 



 

 

THE EFFECT OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING 

ON INCREASING LACTIC ACID IN ADOLESCENT 

DORMITORY YON BEK ANG 3 

 
ABSTRACT 

 

Lactic acid is a by-product of the anaerobic metabolism of lactate, in the 

metabolism occurred an imperfect breakdown of carbohydrates into lactic acid 

which is the weakness of muscle is one of indicator. The purpose of conducting 

research is to know about the impact of High Intensity Training on the increase in 

lactic acid of adolescent in Yon Bek Ang 3. The experiment is performed in 

dormitory Yon Bek Ang 3 on June 26, 2021, by “One Group Pre-Test and Post-Test 

design” methods. The samples consisted of 15 people from a total population of 30 

peoples. To analyze the data; t-test and statistical technique are used with a 

significant level of α = 0.05. Based on the calculation, the average X and Y are 

given 3,113 and 10,486. Furthermore, the variance and standard deviation of X 

presented as 1,268 and 1,126. However, the variance and standard deviation of Y 

presented as 13,410 and 3,662 with the statistic test is -7,45651. The results of 

(n1+n2) – 2 = (15+15) – 2 and confidence level 0,05 is obtained the critical value 

of t-table -2,048. The value above shown statistic test is less than the t-table. Hence, 

the difference percentage of the results from pre-test and post-test found 49,13%. 

As a result, there is a significant difference between pre-test and post-test within 

High Intensity Interval Training to increase Lactat acid 

 

Keywords : HIIT, Lactic Acid, Youth
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