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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. Tujuan penelitian ini adalah Untuk mengetahui pengaruh
pemulihan aktif (jogging) terhadap penurunan kadar asam laktat dalam darah setelah latihan interval tarining.
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimental. Dengan desain penelitian Randomized Control
Group Pretest-Posttest Design. Sampel sebanyak 20 orang, 10 orang pemulihan aktif (Jogging) dan 10 orang
sebagai kelompok kontrol (berjalan). Karena thiung (10,224) > twnel (1,833), dan begitu juga variabel kontrol
(berjalan) diperoleh thiwng (5,125) > tranel (1,833), maka Ho ditolak dan H; diterima.

Hasil penelitian diperoleh rata-rata nilai pre-test 13,76 mMol/l dan rata-rata nilai post-test 9,39 mMol/l
pada perlakuan pemulihan aktif (jogging) sedangkan pada variaber kontrol (berjalan) diperoleh nilai rata-rata
pre-test 13,71 mMol/l dan nilai rata-rata post-test 11,51 mMol/l. Dari kedua recovery yang dilakukan pemberian
perlakuan pemulihan aktif (jogging) lebih efektif dalam mempercepat penurunan kadar asam laktat diabanding
dengan variabel kontrol (berjalan). Maka dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan antara rata-rata
penurunan perlakuan jogging dan berjalan yaitu sebesar 2,19 mMol/l dengan hasil pemberian perlakuan
jogging lebih efektif terhadap penurunan kadar sam laktat dalam darah setelah latihan interval training.

Kata Kunci : Asam Laktat, Jogging, Recovery, Interval Training.

Abstract

Lactic acid is the result of the rest of the energy-burning metabolism of anaerobic laktasid. Where this
occurs in the metabolism of the breakdown of carbohydrates into lactic acid is not perfect which is one indicator
of the onset of fatigue in the muscles. The purpose of this research is to know the influence of active recovery
(jogging) against a decline in the levels of lactic acid in the blood after exercise intervals tarining. This research
uses a type of experimental research. With the design of the study Randomized Control Group Pretest-Posttest
Design. Sample as many as 20 sons, 10 active recovery (Jogging) and 10 controls (run). Because thiung (10.224)
> & tper (1,833), and so is the control variable (running) obtained thiwng (5.402) & > traner (1,833), Ho denied and
H, are accepted.

The results of research obtained average score pre-test 13,76 mmol/1 and average score post-test 9,39
mmo1/1 treatment on the recovery of active ( jog ) while in variaber control ( walk ) obtained the average value
of pre-test 13,71 mmol / | and the average score post-test 11,51 mmol/1. From both recovery conducted that a
jogging and walking have influence to speed up the decline in levels of lactic acid in the blood but jogging has a
higher value than walking. Then, we can conclude that there is a difference in treatment between the average of
jogging and working in the amount of 2.19 mMol / | with the results of a jogging treatment most effective to
accelerate the decline in levels of lactic acid in the blood after exercise interval training.

Keywords: lactic acid , jogging , recovery , interval training

PENDAHULUAN

Olahraga  sangat bermanfaat  bagi olaharaga kita sering mendengar masalah kelelahan
kesehatan tubuh. Dengan berolahraga metabolisme yang dialami atlet maupun pelaku olahraga karena
tubuh menjadi lancar sehingga distribusi  dan padatnya waktu latihan maupun perlombaan.
penyerapan nutrisi dalam tubuh menjadi lebih Akibat dari kelelahan tersebut tidak sedikit prestasi
efektif dan efesien. Tetapi, didalam dunia atlet menurun dikarenakan tidak tercapainya
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pemulihan yang optimal baik setelah latihan
maupun diantara perlombaan dan akibat dari
kelelahan tersebut seseorang juga bisa malas
melakukan aktivitas fisik atau berolahraga.
Kelelahan yaitu ketidakmampuan untuk
mempertahankan power output otot (Kusnanik.
dkk, 2015:65). Penyebab kelelahan tersebut bisa
disebabkan karena banyak faktor.  Misalnya
peningkatan kadar asam laktat dalam darah atau
otot.  Aktivitas fisik yang dilakukan dengan
intensitas tinggi dapat menyebabkan peningkatan
kadar asam laktat dalam darah maupun otot. Jenis
kelelahan dapat diklarifikasikan menjadi 3 macam,
yaitu; kelelahan pada neuromuscular junction,
kelelahan mekanisme kontraksi otot, dan kelelahan
susunan saraf pusat menurut Soekarman dalam
(Kafrawi, 2001:8). Kelelahan yang dimaksud
dalam penelitian ini yaitu kelelahan mekanisme
kontraksi otot yang diakibatkan oleh beberapa
faktor, salah satunya yaitu meningkatnya kadar
asam laktat dalam darah dan otot.  Dengan
meningkatnya kadar asam laktat dalam darah dan
otot  melalui glikolisis  anaerob,  maka
mengakibatkan = Ph menurun  (meningkatkan
keasaman), penurunan Ph akan menghambat Kkerja
enzim-enzim atau reaksi kimia dalam sel tubuh
terutama dalam sel otot sehingga menyebabkan
kontraksi otot bertambah lemah dan akhirnya
mengalami kelelahan.

Peningkatan kadar asam laktat dapat
menyebabkan penurunan kinerja fisik dan salah
satu faktor penyebab terjadinya kelelahan. Asam
laktat merupakan indikator kelelahan, yaitu suatu
hasil sampingan dari metabolisme pembentukan
energi (Purnomo, 2013:182). Untuk menurunkan
kadar asam laktat dalam darah maupun otot Kita
harus melakukan pemulihan. Kadar asam laktat
akan mengalami penurunan apabila aktivitas fisik
dihentikan dan pada saat pemulihan - menurut
Soekarman dalam (Sugiharto, 2012:50).
Mekanisme pemulihan laktat dari darah dan otot
sangat dipengaruhi oleh aktivitas yang dilakukan
setelah ativitas maksimalnya. Pemulihan kadar
asam laktat dalam darah atau dalam otot bisa
delakukan dengan dua tipe yaitu pemulihan aktif
dan pasif. Pemulihan aktif adalah apabila setelah
olahraga atau latihan fisik dilanjutkan dengan
latihan yang intensitasnya lebih rendah atau ringan
dari latihan fisik sebelumnya. Sedangkan
pemulihan pasif adalah apabila setelah melakukan
olahraga atau aktivitas fisik menghentikan aktivitas
atau istirahat seperti duduk. Pemulihan aktif dan
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pasif bertujuan untuk memepercepat regenerasi
fisiologis, dan menghilangkan asam laktat yang
merupakan produk sampingan dari latihan
maksimum.  Asam laktat merupakan indikator
kelelahan yaitu suatu hasil produk sampingan yang
timbul karena adanya proses pembakaran didalam
otot aktif atau dari metabolisme pembentukan
energi. Pemulihan yang tidak sempurna antara
latihan satu dengan latihan fisik lainnya atau antara
satu pertandingan dengan pertandingan berikutnya
pada akhirnya akan menurunkan Kkinerja fisik
seseorang. Oleh karena itu, penting bagi atlet
maupun pelaku olahraga untuk berkompetitif
memanfaatkan waktu recovery. Pemulihan yang
baik akan menjadikan seorang atlet kembali ke
keadaan normal seperti sebelum melakukan latihan
atau pertandingan. Pemulihan laktat yang penting
adalah meningkatkan aliran darah, meningkatkan
cardiac output, meningkatkan transport laktat,
sehingga cepat membentuk energi kembali menurut
Falks dalam (Hartono. dkk, 2012:204).

Dengan menumpukan asam laktat dalam
darah maupun otot setelah latihan atau bertanding,
maka kita harus melakukan pemulihan agar kadar
asam laktat dalam darah menurun, sehingga
kembali  seperti  kondisi  sebelum latihan.
Pemulihan kadar asam laktat dalam darah dan otot
bisa dilakukan secara pasif maupun secara aktif.
Dalam penelitian ini pemulihan kadar asam laktat
dalam darah dan otot hanya menggunakan
pemulihan aktif yaitu jogging dan berjalan. Oleh
karena itu kami ingin meneliti apakah pemulihan
aktif jogging selama 10 menit bisa mempercepat
penurunan kadar asam laktat dalam darah. Karena,
pemulihan yang baik dan maksimal  setelah
olahraga atau aktivitas fisik akan memeberikan
efek positif bagi kondisi atlet atau pelaku olahraga
baik secara fisik dan mental. Dan sebaliknya
apabila pemulihan yang dilakukan tidak baik atau
tidak maksimal, maka akan memberikan efek
negatif bagi kondisi atlet atau pelaku olahraga baik
secara fisik dan mental seperti cedera, malas,
kurang percaya diri dan tidak fit.

Dengan permasalahan diatas penting bagi
pelatih, atlet dan pelaku olahraga untuk mengetahui
pemulihan yang baik dan cepat agar bisa kembali
ke keadaan normal seperti sebelum melakukan
latihan atau pertandingan. Dengan demikian, atlet
dan pelaku olahraga tidak malas untuk latihan fisik
atau berolahraga. Sehingga bisa membantu atlet
dan pelaku olahraga dalam mengoptimalkan
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pemulihan setelah latihan maupun diantara
pertandingan.

Berdasarkan latar belakang yang telah
dipaparkan di atas, peneliti tertarik untuk membuat
suatu  penelitian  tentang bagaimana cara
mempercepat penurunan kadar asam laktat dengan
pemulihan aktif (jogging) setelah latihan
anaerobik.

METODE

Pendekatan dalam penelitian ini adalah
Penelitian kuantitatif dengan menggunakan jenis
penelitian  eksperimen.  Penelitian  kuantitatif
merupakan  penelitian  yang  menghasilkan
penemuan-penemuan yang dapat dicapai dengan
prosedur-prosedur statistic atau cara lain yang di
kuantifikasi. Dalam penelitian kuantitatif hakekat
hubungan antar variabel-variabel dianalisis dengan
menggunakna teori yang obyektif (Sujarweni,
2014:6-7). Pada penelitian eksperimen ini
menggunakan rancangan “Randomized Control
Group Pretest-Posttest Design” di mana desain ini
dapat membedakan kemajuan yang di sebabkan
oleh jogging.

Tabel 3.1 Desain Penelitian

Pre- Post-
Kelompok Perlakuan
elompo test S test
Experiment T1 X T2
Kontrol T1 X T2
Ket: T1 : pre-test
T2 . post-test
X . perlakuan

Desain ini menggunakan 2 kelompok
penelitian, diadakan pre-test lebih dulu, kemudian
diberikan perlakuan dan setelah itu diadakan post
test. Kemudian melihat rata-rata hasil perbandingan
dari Pre-test dan Post-test kelomok Experiment dan
Kontrol.

Populasi dalam penelitian ini adalah
mahasiswa Jurusan Pendidikan Kesehatan dan
Rekreasi Universitas Negeri Surabaya angakatan
2016 vyang Dberjumlah 158 orang. Tempat
pelaksanaan penelitian ini dilakukan di lapangan
atletik FIK UNESA (Oentoeng Poejadi),. Waktu
pengambilan data dalam penelitian ini dilakukan
pada tanggal 15-17 November 2016.

Teknik pengumpulan data yang dilakukan
dalam penelitian ini yaitu tes. Langkah-langkah tes
yang akan dilakukan antara lain:

1. Test DNI (Denyut Nadi Istirahat)

2. Ltihan interval jarak menegah memakai
polar

3. lIstirahat 5 menit

4. Pengambilan  darah  untuk  tes
pengukuran asam laktat (pretest)

5. Pemberian pemulihan aktif (jogging)
selama 10 menit.

6. Pemberian perlakuan pada kelompok
kontrol (berjalan) 10 menit.

7. Pengambilan  darah  untuk  tes
pengukuran asam laktat (posttest)

Teknik analisis yang digunakan yaitu:
Data-data yang terkumpul kemudian akan
dianalisa dengan rumus-rumus berikut :

1. Rata-rata hitung (mean)

Rumus: M = %
n
Ket :
M . rata-rata sampel
X : jumlah skor dalam sampel
n . jumlah skor

2. Untuk menghitung standart deviasi
JnEXZ—(ZX)?

SD =

n(n-1)
Ket
SD . Standar deviasi
n : Jumlah sampel

X Jumlah nilai X
3. Uji normalitas

2 (FO-FH)’
FH
Keterangan :
X2 = Chi kuadrat
FO = Frekuensi observasi
FH = Frekuensi harapan

4. Pengujian hipotesis

D

NY D2-(3 D2
N-1

t =

Keterangan
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>D Jumlah skor
(pretest-posttest)
>d2 Jumlah kuadrat deviasi

N :Jumlah subyek

setiap pasangan

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Data ini merupakan hasil dari tes kadar
asam lakat dalam dara menggunanakan accutrend
lactate sesudah melakuakan latihan interval
training.

1. Data Pre-test
Tabel 4.1 Hasil Penelitian Pre-test

Data Nilai
Mean 13,76

Nilai Minimal 11,7
Nilai Maksimal 16,3
Standart Deviasi 1,53

Berdasarkan hasil penghitungan yang
telah dilakukan, diketahui rata-rata asam laktat
dalam darah setelah latihan interval tarining 13,76
mMol/l, standart deviasi sebesar 1,53 mMol/l, nilai
minimal 11,7 mMol/l dan nilai maksimal 16,3
mMol/l.

2. Data Post-test
Data Post-test meruapakan hasil dari
tes kadar asam laktat dalam darah
menggunanakan accutrend lactate setelah
diberi perlakukan jogging 10 menit yang
dilakukan oleh subjek penelitian selama
pengambilan data berlangsung.

Tabel 4.2 Hasil Penelitian Post-test

Data Nilai
Mean 9,39
Nilai Minimal 53
Nilai Maksimal 13,8
Standart Deviasi 2,62

Berdasarkan hasil penghitungan yang
telah dilakukan, diketahui rata-rata asam
laktat dalam darah setelah perlakuan
jogging 9,39 mMol/l, standart deviasi
sebesar 2,62 mMol/l, nilai minimal 5,3
mMol/l dan nilai maksimal 13,8 mMol/I.

3. Data Pre-test Kelompok Kontrol
(Berjalan)

Data ini merupakan hasil dari tes

kadar asam  lakat dalam  dara

menggunanakan accutrend lactate sesudah
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melakuakan latihan interval training (Pre-
test) yang dilakukan oleh subjek penelitian
selama pengambilan data berlangsung.

Tabel 4.3 Hasil Penelitian Pre-test

Data Nilai
Mean 13,71
Nilai Minimal 12,2
Nilai Maksimal 15,6
Standart Deviasi 1,17

Berdasarkan hasil penghitungan yang
telah dilakukan, diketahui rata-rata asam
laktat dalam darah setelah latihan interval
tarining 13,71 mMol/l, standart deviasi
sebesar 1,71 mMol/l, nilai minimal 12,2
mMol/I dan nilai maksimal 15,6 mMol/I.

4., Data Post-test Kelompok  Kontrol
(Berjalan)

Data Post-test meruapakan hasil dari

tes kadar asam laktat dalam darah

menggunanakan accutrend lactate setelah
diberi perlakukan berjalan 10 menit yang
dilakukan oleh subjek penelitian selama
pengambilan data berlangsung.

Tabel 4.4 Hasil Penelitian Post-test

Data Nilai
Mean 11,53

Nilai Minimal 9,3
Nilai Maksimal 13,2
Standart Deviasi 1,15

Berdasarkan hasil penghitungan yang
telah dilakukan, diketahui rata-rata asam
laktat dalam darah setelah diberi perlakuan
berjalan selama 10 menit 153 mMoll/l,
standart deviasi sebesar 1,15 mMol/l, nilai
minimal 9,3 mMol/l dan nilai maksimal
13,2mMol/l.

Uji Normalitas
1. Uji Normalitas Pre-test (Jogging)
Tabel 4.5 Hasil Uji Normalitas Pre-test

Variabel X?hitung | ¥2tabel | Distribusi

Kadar
laktat
darah
latihan interval

asam | 3155 | 3,841 Normal

dalam
setelah

training




Pengaruh Pemulihan Aktif (Jogging) Terhadap Penurunan Kadar Asam Laktat

tabel
diatas menunjukkan bahwa x%ape (3,841)
lebih besar dari ¥?hitung (3,155). Maka data
yang didapat pada pre-test berasal dari

Berdasarkan hasil dari

populasi berdistribusi normal.
2. Uji Normalitas Post-test (Jogging)
Tabel 4.5 Hasil Uji Normalitas Post-test

Variabel X?hitung | X2tabel | Distribusi
Kadar ~ asam | 2,025 | 3,841 | Normal
laktat dalam

darah  setelah

diberi

perlakuan

jogging 10 menit

Berdasarkan hasil dari tabel diatas
lebih
besar dari ¥%hitung (3,155). Maka data yang
didapat

populasi

menunjukkan bahwa *2uve (3,841)

pada post-test berasal dari

berdistribusi normal.
Kesimpulan dari uji normalitas dari data
pre-test dan post-test perlakuan jogging
berasal dari populasi berdistribusi normal.

3. Uji Normalitas Pret-test Kelompok

Kontrol (berjalan)
Tabel 4.5 Hasil Uji Normalitas
Post-test
Variabel | X’hitung | X2%aber | Distribusi
Kadar asam | 1042 | 3,841 | Normal
laktat dalam
darah setelah
latihan
Interval
training
Berdasarkan hasil dari tabel

diatas menunjukkan bahwa x2qper (3,841)
lebih besar dari x%hiwung (1,042). Maka
data yang didapat pada post-test berasal
dari populasi berdistribusi normal.
4. Uji Normalitas Post-test Kelompok
Kontrol (berjalan)
Tabel 4.5 Hasil Uji Normalitas

Post-test
Variabel | X?hitung | X2taber | Distribusi
Kadar asam | 2576 | 3,841 | Normal

laktat dalam
darah setelah
diberi
perlakuan
berjalan 10
menit

47

Berdasarkan hasil dari tabel diatas
menunjukkan bahwa x2aper (3,841) lebih besar
dari X%hitung (2,576). Maka data yang didapat
pada berasal  dari

post-test populasi

berdistribusi normal. Kesimpulan dari uji
normalitas dari data pre-test dan post-test pada
kelompok kontrol  berasal dari populasi
berdistribusi normal.

Setelah dilakukan uji normalitas maka
langkah selanjutnya yaitu pengujian hipotesis.
Untuk menguji perbedaan rata-rata kadar
asam laktat dalam darah setelah latihan
interval training (pre-test) dan rata-rata kadar
asam laktat dalam darah setelah diberi
perlakuan berupa jogging 10 menit (post-test)
yaitu dengan menggunakan uji-t.

Berdasarkan penghitungan uji
perbedaan rata-rata kadar asam laktat setelah
sesudah diberikan

interval  training dan

perlakuan jogging diperoleh thiung Ssebesar
10,224 sedangkan nilai twbe dengan taraf
signifikan 0,05 dengan df = 9 adalah 1,833.
Adapun kriteria pengujian adalah hipotesis
nol (Ho) ditolak bila thitung lebih besar dari tabel
dan (Hi) diterima. Jadi terdapat pengaruh
pemulihan aktif (Jogging) terhadap penurunan
kadar asam laktat dalam darah setelah latihan
interval training.
Pembahasan

Data yang diperoleh dari penelitian
ini yaitu nilai rata-rata kadar asam laktat
dalam darah setelah latihan interval training
sebesar 13,76 mMol/l sedangkan nilai rata-
rata kadar asam laktat dalam darah setelah
diberikan perlakuan Jogging sebesar 9,39
mMol/1.
diketahui bahwa Jogging selama 10 menit

Berdasarkan hasil diatas dapat
dapat menurunkan kadar asam laktat dalam
darah

training) sebesar

setelah latihan anaerobik (interval
4,37 mMol/l. Dan untuk
(berjalan) juga

penurunan kadar asam laktat dalam darah

kelompok kontrol terjadi
setelah latihan anaerobik (interval training).
Nilai rata-rata kadar asam laktat dalam darah
setelah latihan interval training sebelum
perlakuan berjalan sebesar 13,71 mMol/1
sedangkan nilai rata-rata kadar asam laktat
dalam darah setelah diberikan perlakuan



Jurnal Kesehatan Olahraga Vol. 05 No. 02 Tahun 2017, Hal 43-50

berjalan sebesar 11,53 mMol/l. Berdasarkan
hasil diatas dapat diketahui bahwa berjalan
selama 10 menit dapat menurunkan kadar
asam laktat dalam darah setelah latihan
anaerobik  (interval sebesar 2,18
mMol/1.

Penghitungan uji perbedaan rata-rata

training)

kadar asam laktat setelah latihan anaerobik
(interval training) sebelum diberi perlakuan
jogging dan sesudah diberi perlakuan jogging
diperoleh thitung sebesar 10,224 > tipe dengan
taraf signifikan 0,05 dengan df=9 adalah 1,833.
Adapun kriteria pengujian adalah hipotesis
nol (Ho) ditolak bila thitung lebih besar dari tiapel
dan (Hi;) diterima. Jadi pemulihan aktif
(jogging) yang
signifikan terhadap penurunan kadar asam
laktat dalam darah setelah latiha anaerobik

(interval

mempunyai  pengaruh

training) ~ dengan = persentase
peneurunan sebesar 31,7 %. Dan uji perbedaan
rata-rata kadar asam laktat setelah latihan
anaerobik (interval training) sebelum diberi
5,40

mMol/l > twpe dengan taraf signifikan 0,05

perlakuan berjalan diperoleh  thitung

dengan df= 9 sebesar 1,833. Jadi perlakuan
berjalan berpengaruh terhadap penurunan
kadar asam laktat dalam darah setelah latihan
anaerobik (interval training).

Berdasarkan interpretasi data antara
perlakuan jogging selama 10 menit dan
berjalan (kontrol) selama 10 menit, terdapat
perbedaan rata-rata penurunan kadar asam
laktat dalam darah setelah latihan anaerobik
(interval training). Dimana pada perlakuan
jogging selama 10 menit dapat menurunkan
kadar asam laktat dalam darah sebesar 4,37
mMol/] sedangkan pada kelompok kontrol
yaitu perlakuan berjalan selama 10 menit
hanya terjadi penurunan sebesar 2,18 mMol/1.
Dengan demikian terdapat selisih penurunan
sebesar 2,19 mMol/1.

Pemulihan dengan menggunakan
jogging dapat mempercepat penurunan kadar
asam laktat dalam darah setelah latihan
anaerobik (interval training), karena asam
laktat pada saat pemulihan aktif (jogging)
diubah kembali menjadi energi yang dapat

digunakan dalam aktivitas selanjutya. Hal ini
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dikarenakan selama pemulihan aktif (jogging)
persediaan oksigen kembali tercukupi atau
pada saat pemulihan aktif dimana asam laktat
akan dioksidasi. Asam laktat yang dihasilkan
pada proses glikolisis dibawa oleh darah ke
hati dan diubah kembali menjadi glukosa
(glikogenesis). Kemudian glukosa akan
dirubah menjadi glikogen dan di simpan

diotot dan siap digunakan untuk aktivitas

selanjutnya.  Sehingga  dapat  diambil
kesimpulan  jogging selama 10 menit
mempunyai  pengaruh yang signifikan

terhadap penurunan kadar asam laktat dalam
darah
training).

setelah latihan anaerobik (interval
Simpulan
Berdasarkan latar belakang, rumusan
masalah, tujuan penelitaian, pengujian
hipotesis, serta hasil penelitian yang telah
terlebih dahuluy,
diambilkesimpulan sebagai berikut:
1. Terdapat
antara penurunan kadar asam
laktat dalam darah setelah diberi

pemulihan aktif (jogging) selama

diuraukan maka dapat

pengaruh  signifikan

10 menit setelah latihan interval
training.

2. Pemulihan aktif dengan perlakuan
jogging memiliki pengaruh lebih
besar terhadap penurunan kadar
asam laktat daripada variabel
kontrol (berjalan).

Saran
atlet
alangkah baiknya melakukan pemulihan aktif

Para dan pelaku olahraga
setelah melakukan latihan anaerobik yaitu
berupa jogging. Karena pemulihan aktif
sangan berpengaruh terhadap penurunan
kadar asam laktat dalam darah salah satunya
yaitu dengan perlakuan Jogging. Dan Untuk
para  peneliti  selanjutnya  hendaknya
memperhatikan sampel ang diambil baik dari
ssegi Dan

alangkah baiknya peneliti mengambil sampel

umlah dan kriteria sampel.

lebih banyak agar mendapatkan hasil yang
maksimal.
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