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Abstrak

Dengan intensitas latihan yang tinggi saat berolahraga dapat menyebabkan terjadinya nyeri pada otot,
disamping nyeri karena rusaknya jaringan otot, di sisi lain ada penumpukan zat asam dalam tubuh yang disebut
asam laktat. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui perbandingan antara pemulihan hydrotherapy
(cold water immersion) dengan pemulihan sport massage terhadap kadar asam laktat setelah latihan ropejump.

Desain penelitian yang digunakan adalah true experimental design, dan dalam penelitian ini menggunakan pola
random, pre-test, post-test design. Sampel yang diambil datanya untuk penelitian ini merupakan atlet
sepakbola Persebaya Surabaya U-19 sebanyak 12 atlet. Pengukuran kadar asam laktat akan dilakukan setelah
diberikannya pemulihan setelah melakukan latihan rope jump pada kedua kelompok yang berbeda sebagai
pembanding. Hasil dari perhitungan data menunjukan bahwa adanya penurunan kadar asam laktat pada
kelompok pemulihan CWI dan SM setelah latihan ropejump, akan tetapi tidak ada perbandingan yang
signifikan antara keduanya terhadap kadar asam laktat darah pada sampel. Dari penelitian yang telah
dilakukan, dan hasil yang telah didapatkan, maka kedua metode pemulihan dapat disimpulkan sebagai metode
pemulihan yang dapat digunakan untuk menurunkan kadar asam laktat dalam darah setelah melakukan latihan.

Kata Kunci : Asam laktat, Pemulihan, Cold Water Immersion, Sport Massage.

Abstract

With a high intensity of exercise during exercise can cause muscle pain, in addition to pain due to damage to
muscle tissue, on the other hand there is accumulation of acidic substances in the body called lactic acid. The
purpose of this study is to determine the comparison between recovery of hydrotherapy (cold water immersion)
with the restoration of sports massage to lactic acid levels after exercise ropejump. The research design used is
true experimental design, and in this research use random pattern, pre-test, post-test design. Samples taken data
for this study is fotball players Persebaya Surabaya U-19 as many as 12 athletes. Measurement of lactic acid
levels will be performed after recovery after rope jump exercises in the two different groups as a comparison.
The results of the data calculations showed that there was a decrease in lactic acid levels in the CWI and SM
recovery groups after the ropejump exercise, but no significant comparison between the two levels of blood
lactic acid in the sample. From the research that has been done, and the results have been obtained, then both
methods of recovery can be summed up as a method of recovery that can be used to lower lactate acid levels in
the blood after doing the exercises.

Keywords:Lactic Acid, Recovery, Cold Water Immersion,Sport Massage.
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PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Olahraga tidak membicarakan tentang kebugaran
dan kesehatan saja, olahraga pun dapat menyebabkan
kelelahan, dan jika kelelahan tidak segera diimbangi
dengan recovery yang cukup maka nantinya bisa saja
menimbulkan cedera. Ketika seseorang melakukan
aktifitas berlebih atau berolahraga secara berlebihan
maka tubuh akan dipaksa untuk berkerja lebih keras
lagi diluar batas kemampuan tubuh. Dengan intensitas
latihan yang tinggi saat berolahraga juga dapat
menyebabkan terjadinya nyeri pada otot, disamping
nyeri karena rusaknya jaringan otot, di sisi lain ada
penumpukan zat asam dalam tubuh yang disebut asam
laktat atau dalam dunia kedokteran disebut asidosis
laktat. Latihan yang ringan maupun yang tinggi pasti
akan menimbulkan rasa lelah. Rasa lelah ini
mempengaruhi kinerja alat-alat yang ada dalam tubuh
kita akan menjadi lelah karena tidak sanggup lagi untuk
melanjutkan pekerjaan akibatnya rasa semangat kita
berkurang. Rasa capek atau lelah ini diakibatkan
kekurangan oksigen dan berkurangnya bahan bakar
untuk energi. Akibat hal ini maka akan tertimbun suatu
zat hasil metabolisme dari alat-alat tubuh ketika bekerja
yang dinamakan asam lakat. Untuk mengurangi
penumpukan zat asam laktat didalam tubuh perlu
dilakukan metode-metode pemulihan yang benar,
pemulihan bisa dibantu dengan alat, orang lain, ataupun
dilakukan sendiri. Masase merupakan aktivasi manual
pompa pembuluh darah vena dan kelenjar getah bening
secara artifisial guna mempercepat pemulihan melalui
sirkulasi darah ketika tubuh beristirahat total tanpa
melakukan apapun atau dengan tidur dengan relaks.
Ketika otot berkontraksi pembuluh darah vena dan
kelenjar getah bening di sekitar otot tubuh akan terjepit,
yang menyebabkan darah dan kelenjar getah bening
terperas keluar. Ketika sistem pompa otot aktif maka
akan terjadi percepatan sirkulasi darah menuju ke otot
yang aktif. Sirkulasi darah yang cepat ini_membantu
proses pemulihan, dikarenakan asam laktat dan zat
kebutuhan jaringan akan dimetabolisme untuk
mengurangi kadar asam laktat. Pada zaman yang
modern ini teknologi berkembang pesat tidak terkecuali
teknologi yang berkaitan dengan kesehatan, metode-

metode untuk pemulihan = juga banyak  yang
berkembang, salah  satunya adalah  metode
hydrotherapy. Terapi hidro adalah terapi dengan

modalitas air untuk membantu memelihara dan
meningkatkan kesehatan tubuh. Terapi hidro atau
hydrotherapy ini menggunakan dua jenis air, ada yang
menggunakan air dingin dan air panas dengan fungsi
yang berbeda-beda ataupun menggabungkan keduanya
yang disebut dengan contrast bath. Menurut penulis,
ilmu pengetahuan tentang pemulihan melalui metode
hidroterapi ini masih jarang digunakan di kalangan
olahragawan di Indonesia, dan lebih  sering
menggunakan metode massage atau pijat tradisional
sebagai pemulihan setelah pertandingan ataupun
perlombaan. Maka dari itu penulis ingin meneliti

perbandingan sport massage dengan hydrotherapy,
untuk mengetahui pemulihan apa yang lebih efektif
untuk mengurangi kadar asam laktat setelah
berolahraga.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian
ini adalah penelitian eksperimen dengan tujuan untuk
mengetahui  pengaruh perbandingan pemulihan pasif,
menggunakan metode cold water immersion dengan metode
sport massage terhadap kadar asam laktat dalam darah.
Pada penelitian ini menggunakan desain penelitian True
Experimental Design. Dalam penelitian ini menggunakan
pola random, pre-test, post test design.

Gambar 1 Pola random, pre-test, post-test design

E 0, X 0,
R
K 03 0,
Keterangan:

: adalah kelompok eksperimen
: adalah kelompok kontrol
: Random
: adalah treatment atau perlakuan
: adalah hasil observasi sesudah treatment

Populasi dari penelitian yaitu 24 atlet Persebaya
Surabaya U-19.Sampel yang memenuhi karakteristik ada
11 dan ditambah 1 sampel jadi total sampel ada 12, dan
akan dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok
pemulihan cold water immersion dan kelompok sport
massage ditentukan dengan teknik undian, dimana 11
sampel adalah pemain utama dari Persebaya Surabaya U-
19 dan ditambah 1 yaitu pemain cadangan Persebaya
Surabaya U-19 yang sering dimainkan sebagi pengganti.
Alasannya adalah dikarenakan pemain utama seringkali
diandalkan dalam suatu pertandingan yang menyebabkan
tubuh lebih cepat lelah dikarenakan dekatnya jeda
pertandingan dan tidak seimbangya pemulihan tubuh
dengan kerja tubuh.

OX = =xm

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

Data Pre-test

Data ini merupakan hasil dari pengambilan kadar asam
laktat dalam darah sampel setelah melakukan latihan rope
jump (pre-test) dan ada 2 data, yaitu pre-test cold water
immersion dan pre-test sport massage.

Tabel 1 Data Pre-test CWI
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Mean 2,9
Minimal 1.8
Maksimal 53
Mean 45 3
SD '
Minimal 24 _ _ _ _ _
Dari hasil yang didapatkan setelah diberikan pemulihan
Maksimal 7.0 sport massage nilai rata-rata sebesar 2,9; nilai minimal
19 sebesar 1,8; nilai maksimal sebesar 5,3 dan simpangan
SD ! baku sebesar 1,2.

Dari hasil penelitian yang telah didapatkan nilai rata-rata
latihan rope jump max kelompok CWI sebesar 4,5; nilai
minimal 2,4; nilai maksimal 7,0 dan simpangan baku
sebesar 1,9.

Tabel 2 Data Pre-test SM

Mean 52
Minimal 3.3
Maksimal 838

) 2,0

Dari hasil penelitian yang telah didapatkan nilai rata-rata
latihan rope jump max kelompok SM sebesar 5,2; nilai
minimal 3,3; nilai maksimal 8,8; dan simpangan baku 2,0.

Data Post-test

Data post-test merupakan hasil dari pengambilan kadar
asam laktat darah sampel setelah diberikan pemulihan, dan
ada 2 data, yaitu post-test cold water immersion dan post-
test sport massage.

Tabel 3 Data Post-test CWI

Mean 2,2
Minimal 0.8
Maksimal 38

sSD 11

Dari hasil yang didapatkan setelah diberikan pemulihan
CWI nilai rata-rata sebesar 2,2; nilai minimal sebesar 0,8;
nilai maksimal sebesar 3,8 dan simpangan baku sebesar
1,1

Tabel 4 Data Post-test SM

Dilakukan empat uji untuk mengetahui perbedaan rata-rata
pemulihan cold water immersion dengan sport massage
sebelum dan setelah latihan rope jump vyaitu dengan
menggunakan rumus uji beda rata-rata independent sampel
test dan untuk menguji beda rata-rata pre-test dan post-test
pemulihan CWI dan SM akan menggunakan rumus paired
sampel test. Pada prinsipnya tujuan uji dua sampel adalah
ingin mengetahui apakah ada perbedaan rata-rata (mean)
antara dua populasi, dengan melihat rata-rata dua
sampelnya

Berdasarkan hasil dari penelitian yang telah dilakukan,
maka pemberian pemulihan cold water immersion dan
sport massage setelah latihan rope jump maksimal
menunjukan adanya penurunan kadar asam laktat dalam
darah tetapi tidak ada perbandingan yang signifikan
terhadap kadar asam laktat dalam darah sampel.

Sebelum diberikan pemulihan (pre-test) nilai rata-rata
kadar asam laktat dalam darah kelompok sampel cold
water immersion sebesar 4,50 dan nilai rata-rata kelompok
sampel sport massage sebesar 5,20. Setelah diberikan
permulihan (post-test), nilai rata-rata kadar asam laktat
kelompok sampel cold water immersion sebesar 2,20 dan
pada kelompok sampel sport massage sebesar 2,90.

B. Pembahasan

Berdasarkan dari hasil olah data yang telah
dilakukan menggunakan uji perbedaan rata-rata ternyata
diperoleh t hitung sebesar -0,983 dengan taraf signifikansi
0,025 dan degree of freedom sebesar 10 adalah 0,349/2
=0,1745 > 0,025 (taraf signifikansi) yang berarti tidak
menunjukan perbandingan yang signifikan terhadap kadar
asam laktat dalam darah sampel. Jadi pemulihan cold water
immersion dan pemulihan sport massage setelah
melakukan latihan rope jump maksimal menunjukan
adanya penurunan kadar asam laktat yang signifikan, akan
tetapi dari kedua pemulihan ini, cold water immersion dan
sport massage tidak ada perbandingan yang signifikan
terhadap kadar asam laktat dalam darah sampel.

PENUTUP

A. Simpulan
Pemulihan cold water immersion dan sport
massage menunjukan bahwa terjadi penurunan kadar asam
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laktat yang signifikan, akan tetapi hasil dari perhitungan
olah data tidak ada perbedaan yang signifikan antara
pemulihan cold water immersion dengan sport massage
terhadap kadar asam laktat.

B. Saran
Berdasarkan pada hasil penelitian yang telah

dilakukan dan kesimpulan yang di dapat dari penelitian ini
dapat kita simpulkan sebagi berikut: Kedua metode
pemulihan sama efektifnya untuk menurunkan kadar asam
laktat dan pemulihan cold water immersion dapat
digunakan sebagai pemulihan alternatif, pengganti
pemulihan sport massage setelah berolahraga. Hasil dari
penelitian ini dapat digunakan oleh Persebaya U-19 untuk
bahan bacaan dan digunakan untuk tim sebagai metode
pemulihan setelah berolahraga.
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