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ABSTRAK

Muhammad Fitrah Mubarak : Pengaruh Metode Masase Dan Terapi Suhu
Terhadap Pemulihan Kelelahan Atlet Futsal. Tesis. Yogyakarta: Magister
lImu Keolahragaan, Fakultas lImu Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas
Negeri Yogyakarta, 2023.

Pemulihan kelelahan secara tepat sangat peuatingk seorang atlet setelah
melakukan aktivitas fisik. Tujuan dari penelitian ini adalah (a) Untuk mengetahui
perbedaan pengaruh metode sport massage, circulo massage, terapi suhu dingin,
dan terapi suhu hangat terhadap pemulihan kelelahan atlet fudsdlnfuk
mengetahui efektivitas metode sport massage, circulo mssage, terapi suhu dingin,
dan terapi suhu hangat terhadap pemulihan kelelahan atlet futsal.

Jenis penelitian adalah eksperimen dengan desain peneétaomized
pretestposttest comparisogroup designSampel pada penelitian merupakan atlet
futsal Kab. Gowa berjumlah 40 orang yang dipilih menggunakan purposive
sampling yang dibagi menjadi empat yaitu kelompok sport massage, circulo
massage, terapi suhu dingin, dan terapi suhu harigdikator kelelahan
menggunakampretestdan posttestdengan pengukuran Denyut Nadi (DIRating
of Perceive ExertiofRPE), dan Kadar Laktat Darah (LD). Teknik analisis data
menggunakan uji beda tidak berpasangan untuk membedmisitestkedua
kelompok, baik peametrik maupun noeparametrik sesuai hasil uji prasyarat,
dengan taraf signifikansi 5%.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (a) ada perbedaan pengaruh yang
signifikan antara metode sport massage, circulo massage, terapi suhu dingin, dan
terapi suhu hangaérhadap pemulihan kelelahan atlet futstd! tersebut terlihat
padapostteskeempat kelompok diperoleh nilai Sig. DN 0.049, RPE dengan nilai
Sig. 0.003, LD dengan nilai Sig. 0.006, dimana nilai P < 0.05. (b) ada perbedaan
efektivitas metode sport massagirculo massage, terapi suhu dingin, dan terapi
suhu hangat terhadap pemulihan kelelahan atlet fudsalana sport massage
merupakan pemberian perlakuan yang palingtéfentuk memulihkan kelelahan.

Hal tersebut dapat dilihat dari persentase yangrdiphsport massage terhadap
DN 0,422%, RPE 0.481%, LD 0.573%pih besar dibanding ketiga kelompok
lainnya.

Kata Kunci: Masae, Terapi SuhilRemulihan Kelelaharutsal



ABSTRACT

Muhammad Fitrah Mubarak: The Effect of Massage Methods and
Temperature Therapy on Fatigue Recovery in Fals Athletes. Thesis.
Yogyakarta: Master of Sports Science, Faculty of Sports and Health Sciences,
Yogyakarta State University, 2023.

Correct fatigue recovery is verynportant for an athlete after physical
activity. The aims of this study were (a) to determine the differences in the effect of
sport massage, circulo massage, cold temperature therapy, and warm temperature
therapy on the recovery of futsal athlete fatigig to determine the effectiveness
of the sport massage, circulo massage, cold temperature therapy methods, and
warm temperature therapy on the recovery of fatigue in futsal athletes.

This type of research is an experiment with a randomized pimietst
comparison group design. The sample in this research is futsal athlete in Kab. A
total of 40 people from Gowa were selected using purposive sampling which were
divided into four groups, namely sports massage, circular massage, cold
temperature therapyand warm temperature therapy. Fatigue indicators use
pretest and posttest with measurements of Pulse Rate (DN), Rating of Perceived
Exertion (RPE), and Blood Lactate Levels (LD). The data analysis technique used
an unpaired differential test to differeate the posttest of the two groups, both
parametric and noiparametric according to the prerequisite test results, with a
significance level of 5%.

The results showed that (a) there was a significant difference in the effect of
sports massage, circular nsege, cold therapy, and warm therapy on the recovery
of fatigue in futsal athletes. This can be seen in the posttest of the four groups, the
value of Sig. DN 0.049, RPE with Sig. 0.003, LD with a value of Sig. 0.006, where
the value of P < 0.05. (b) theese differences in the effectiveness of sport massage,
circulo massage, cold temperature therapy, and warm temperature therapy
methods for the recovery of fatigue in futsal athletes. Where sport massage is the
most effective treatment to restore fatigubkisTcan be seen from the percentage
obtained by sports massage for DN 0.422%, RPE 0.481%, LD 0.573%, which is
higher than the other three groups.

Keywords:Massage, Temperature Therapy, Fatigue Recovery, Futsal
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Aktivitas olahraga futsal merupakan permainan bola yang dimainkan oleh
dua tim, yang masinghasing beranggotakan lima orang. Selain lima pemain
utama, setiap regu juga diizinkan mempury@mnain cadangan. Tipe kondisi
fisik permainan ini tidaklah sama dengan permainan sepak bola dikarenakan
permainan futsal mempunyai karakteristik permainan yang cepat antara posisi
bertahan dan meryang, dalam waktu bermain 220 menit permainan tidak
akan berhenti berlari, bergerak dan bertukar pdBiausad & Musrifin, 2016)
Futsal merupakan olahraga sepak bola yang dimainkan dalam ruangan, dimana
olahraga tersebut telah tersebar dan dimainkan di seluruh dunia. Dalam olahraga
futsal dibutuhkan daythan atau kondisi fisik yang sangat baik.

Olalraga futsal dalam bidang prestaeberhasilannya dapat dilihat dari
indikator pencapaian prestasi yang didapatkanBgestasi yang baik didukgn
oleh performa yang bajksehingga menurunnya performa teakan menjadi
penghambat prestas§lalah satu penyebab menurunnya performa seseorang bisa
diakibatkan oleh kelelahan.

Kelelahan adalah kondisi di maseseorangelalu merasa lelah, lesu, atau
kurang tenag&ondisi ini tidak sama dengan sekadar meragantuk.Dilansir
(Medical News Today, 2023) adaduajenis kelelahanyakni kelelahanmental
dan kelelahanfisik. kelelahan mental merupak&ondisi di mana seseorang

merasakan kondisi kelelahan secara emosional akibat kondisi


https://www.medicalnewstoday.com/articles/248002#types

kehidupannyaSedangkan kelelahan fisik dimaressorang merasa sulit secara
fisik untuk melakukan hdhal yang biasa dilakukan, misalnya naik tangga
kondisi initermasuk otot lemaiMenurut(lwandana et al., 202Xeadaan lelah
meliputi aspek fisik dan psikis serta kelelahan subjektif, yang ditandai dengan
penurunan fungsi fisik, perasaan lelah, penurunan motivasi, dan penurunan
efisiensi keja. Kelelahan, baik fisik maupun psikis, pada dasarnya merupakan
mekanisme perlindungan tubuh untuk menghindari cedera lebih lanjut agar
dapatpulih kembali setelah istirahat.

Dalam penelitian ini kelelahan yang dimaksudkan ialah kelelahan fisik.
Kelelahan merupakamenurunnya kualitas dan kuantitas kerja atau olahraga
yang di sebabkan olehktivitas berlebihanSemakin tinggi aktivitas yang di
lakukan maka semakin cepat pula kelelahan akan ti(8b@iriwijoyo & zafar
Sidik, 2010) Penyebab terjadinya lethhanfisik pada atlet adalah akibat dari
penumpukan asam laktat pada otot, seperti yang dikemukakafDohetgsit,
2009) kelelahan timbul karena penumpukan asam laktat dalam jaringan.
Akumulasi asam laktat daladarah merupakan masalah menddsdam kinerja
fisik sehinggamenimbulkan kelelahan yang kronis dan dapat menurunkan
performa atlet (Blackwell, 2015)Sejalan dengan ity Wibisana, 2018)
menyatakarkelelahan akan menyebabkpenurunan performaarangatlet.

Hal ini disebabkan oleh kemampuan tubuh menetralisir tumpukan asam
laktat tersebut tidak sebanding dengan kecepatan asam laktat yang terbentuk
akibat beratnya aktivitas olahraga yang dilakukdika berlangsung lama,

keadaan ini akan sangat mengganggudgoma seseorangerbentuknya asam



laktat merupakan akibat aktivitas latihan dengan intensitas tinggi dan latihan
dalam waktu yang lam@rolonged exrcisejM. Purnomo, 2011)Berdasarkan
perubahan biokimia pemulihan asam laktat adalah berkisar 60 menit, puncak
penumpukan asam laktat terjadi pada 5 menit setelah lafilaPurnomo,
2011) Meningkatnya kadar asam laktat dalam otot dan darah akan
mengakibatkan terjadinya perubahan pH menjadi asam. Perubahan ini
berdampak kurang menguntungkan bagi aktivitas sel akibat terganggunya
kinerja sejumlah mzim untuk proses metabolismgang pada akhirnya
berdampak pada mudahnya terjadi kelelal@ostill et al., 2008)

Suatu permasalahan bagi para pemain fitsbl Gowa didapatkan bahwa
pemulihan akibat kelelahan para pemain sangat berjalan lahddani di
karenakan proses pemulihan yang dilakukan kurang baik, seperti melakukan
pendinginanyang dimana para pemaisering kali melakukan pendinginan
secara asalsalan sehingga berdampak pada pemulihan kelelahan tidak berjalan
secara cepat dan maksimal.

Kurang baiknya proses pemulihan yang terjadi akan berdampak pada
kualitas aktivitas fisik pemain yang akan menurun, di tambah pada kegiatan
turnamen futsal sering kali satu klub bermain berttunit satu kali dalam satu
hari, bahkan terkadang dua kallata sehari. Tanpa proses pemulihan kelelahan
yang cepat maka akan berpengaruh pada kualitas permainan di pertandingan
berikutnya. Hal tersebut sering terjadi pada pemain Kab. Gowa dimana dalam

pertandingan pertama dan kedua terdapat perbedaan perfornragfaungn



Hal tersebut dapat dilihat dari kualitas tempo permainan pada saat
kejuaraan PraPorpov S8kl. Pada laga pertama melawan Kab. Pangkep, para
pemain futsal Kab. Gowa bermain dominan dan memenangkan pertadingan.
Namun di laga kedua melawan Kab. Luwu Utara, paraain Kab. Gowa di
lage pertama mampu bermain imbang dengan skgrakan tetapi pada lage
kedua pemain Kab. Gowa harus mengakui kemenangan dari Kab. Luwu Utara
dengan skor akhir-3. Berdasarkan wawancara dengan para pemain, faktor
tersebut dikarenakasulitnya para pemain mengikuti tempo permainavata
akibat banyaknya pemasudah mengalami kelelahaghingga dapat dikatakan
hal tersebut menjadi salah satu masalah atau kelemahan dari para pemain yang
harus perbaiki secepatnya

Menjaga kebugaran tubumenjadi kunci untuk meningkatkan stamina agar
tidak mudah lelah ketika bermain futs@lapu hal yang perlu diperhatikan oleh
atlet futsal agar tidak mudah mengalami kelelahan ialainéapatur pola nutrisi
dengan mengurangi makan makanan berkélggi; (b) rutin berolahraga agar
kemampuan fisik meningkat; (c) melakukan warm up sebelum latihan agar tidak
mudah cedera; (d) pandai mengatur tempo permainan dan tidaketeisan
berlari; (e) melakukan proses pemulihan dengan baik sehingga kelgkaigan
dialami mampueratasi dengan cepat (Candra S, 2021).

Meski demikian proses pemulihan merupakan objek utama yang akan di
bahas dalam penelitian ini, dimananpulihan merupakan bagian penting yang
harus dipenuhi. Selama latihan atau kompetisi, jaritgfamh dan sistem energi

rusak sehingga menyebabkan kelelahan, sehingga pentingnya fase pemulihan



yaitu untuk menstabilkan fungsi jaringan tubuh yang ada dan memperkuat
jaringan tersebut, safgga meningkatkan kinerja atl®emulihan adalah proses
mengemhlikan fungsi metabolisme dalam tubuh ke keadaan sebelum aktivitas.
Hal ini memungkinkan tubuh kembali dalam kondisi optimal untuk aktivitas
selanjutnya(Fahmi & Ashadi, 2020)Olahraga berlebihasering melemahkan

tubuh dan meningkatkan kemungkinan kerusakan jaringan, sehingga
keseimbangan antara olahratgmn pemulihan diperlukan untuk melanjutkan ke
fase kebugaran berikutnya. Pemulihan merupakan salah satu komponen olahraga
yang harus dipenulfFahmi & Ashadi, 2020)

Dalam prakteknya, tidak semua orang yang terlibat dalam olahraga
memiliki pemahaman yang baik tentang bidang fisiologi olahragagden
demikian, metode danpaya penyampaian penerapan prisipsip fisiologi
olahragadiperlukanuntuk mendukung pencapaian maksimal dapat terwujud
serta untuk mengembangkan praktisi baru yang memahami pigigip
fisiologi olahraga(Ashadi, 204). Dalam pemulihan olahraga atagcovery
terdapat banyak metode atau strategi pemulihan yang dapat digunakan, seperti
halnya menggunakan metode 100 puiaeklyrecovergheklist dari Dr. Stephen
Brid, PhD. Dengan metode ini dapat diketahui jumlam satiap atlet disaat
melakukan pemulihan, terdapat beberapa jenis pemulihan sepertsage,
contrast water (hot/cold), hydrotiostatus,Stretching, compression garments
dan gizi yang tercukugFahmi & Ashadi, 2020)

Perkembangan zaman yang semakin modern dan kompleks, saat ini

banyak beredar metodeemulihan dalam perkembangan hokga, beberapa



diantaranya ialahmasage dalam hal ini yaitu gport massagelan circulo
massagg sertahydrotherapyyaitu (terapi suhu dingin dan terapi suhu hangat)
Massageadalah tekanan seorang tukang pijaag¢seurpada permukaan tubuh.
Tujuan utama pemberian tekanan adalah untuk meningkatkan sirkulasi darah
dalam tubuh.Terapi masasenampumempercepat pemulihan dan perbaikan
efisiensi otot dan dapat berfungsi sebagai pengobatan yang efektif untuk nyeri
otot, terutara selama kompetisketika atlet harus tampil dengan intensitas
tinggi dan istirahat yang terbatas.

Diketahui dari beberapa literatur di bidang kedokteran olahraga bahwa
sport massagmemberikan hasil yang efektif dalam pemulihan kelelaBpnort
massagenerupakamanipulasi yang dilakukan pada seorang atlet dengan kedua
tangan dalam keadaan pasif dan rileks dengan tujuan untuk menghindari atau
mengurangi cedera akibat olahrg§abhan & Graha, 2019\dapun leberapa
teknik manipulasyang digunakan dalasports massageyaitu: effleurage,
petrissage, shaking atau Kniding, tappotement, friction, walken, vibration,
stroking, dan skirolling. Sport nassaje juga dapat meningkatkan tonus otot
dan fungsi saraf selain meningkatkan sirkulasi, penyerapan, dan sekresi
(Roepajadi, 2012)

Studi lebih lanjut menunjkan bahwasport massagefektif mereduksi
derajat kelelahan otdfTaskin et al.,, 2018)Sejalan dengartu adapun hasil
penelitian yang didapatkdAyu Tri Widhiyanti et al., 2022nenyatakan bahwa
fiPemulihan pasif dengan Masase lokal ekstremitas bawah lebih cepat

meningkatkan kekuatan otot tungkai jika dibandingkan pemulihan pasif dengan



duduk setelah terjadi precavaeryspartanassagek t i vi t

mampu menurunkan kadar asam lakihmi & Ashadi, 2019)Teknik sport
massagealanrecovel konvensional lebih efektif digunakan dalam pemulihan
denyut jantungHidayat & Ibrahim, 2021)Selainsport massagguga terdapat
metodeyang serupa yaitairculo massage.

Circulo massaganerupakan salah satu masakgan sasaran utama
sirkulasi darah dan limfe. Seperti diketahui bahwa lancarnya sirkulasi darah
akan berdampak pada lancarnya penyaluran makanan ke sel. Makanan sebagai
sumber energi sel akan dibakar dengan oksigen F@B)buangan metabolisme
akan menghilangkan rasa lelah, kaku dan tegang otot di saraf, sedangkan
penyaluran makanan dan oksigen akan mendukung kebugaran(luidaul&
Asman, 2022) Circulo massagemerupakan salah satu jenis masase yang
dijadikan sebagai alternatif untuk menghilangkan rasa lelah dan letih. Hal ini
dikarenakarcirculo massagelirancang untuk memperbaiki sirkulasi darah tepi
sehingga membantu pengembalian dan pengolahan sisa metaholis
samping memberi relaksasi otot dan sérefa & Asman, 2022)

Circulo Massagedapat mengurangi tekanan pada pembuluh arteri dan
vena, serta melancarkan aliran darah ke seluruh tubuh. Pijat dapat menurunkan
frekuensi detak janhg serta menurunkan tekanan darah. Pembengkakan yang
kerap timbul akibat trauma, juga dapat dikurangi dengan pijatan yang
melancarkan sirkulasi cairan yang dihasilkan oleh pembuluh getah leiziag
& Asman, 2022) Secaa teoritis, massage dapat membantu peningkatan aliran

darah pada otot skelet sebagai jalan percepatan tingkat aliran laktat untuk



dieliminasi keberbagai tempat, dengan demikian massage dapat digunakan
sebagai teknik untuk mempercepat pembersihan laktat

Circulo massagelitujukan untuk pemulihkan kelelahan dan mendapatkan
kebugaran.Hal terséut sejalan dengan penelitianang dilakukan oleh
(Prastowo & Arovah, 2014nenyatakan bahw@irculo massage berpengaruh
signifikan dalam mengatasi kelelahan kerja karyawanl#kiGadjah Mada
Medical Center.(Pinandita, 2022 irculo Massage lebih efektif menurunkan
skala kelelahan dan meningkatkan indeks kualitas tidur dibandingkan dengan
Thai MassageAdapun penelitian lain yang dilakukan oléurnomo,2013)
dalam peneltamma yang ber judul Apengaruh cirec
massage terhadap penurunan kadar asam
dijelaskan bahwa metode circulo massage lebih efektif untuk menurunkan asam
laktat. (Ka, 2016) mengatakan ada pengaruh circulo massage terhadap
penurunan kadar asam lakt&elain dari pemulihan menggunakan metode
massagejuga terdaphinterfensi lain yaitu menggunakan metode hydroteraphy
baik itu Cold Waterimmersion(CWI)/ terapi air dingin maupuiiot Water
Immersion(HWI)/ terapi air panas.

Istilah hydrotheraphy juga dikenal dengan namé hdyr o mas s ageo
(Kurniawan & Sifaq, 2018) Hydrotheraphyini menggunakan air sebagai
alatnya. Dengan perlakuan metddgdrotherapytersebut seorang atlet dapat
menghindari terjadinya penumpukan asam laktat. Dari beberapa metode
hydrotherapy salah satunya adal&@old Watenmmersionatau terapi air dingin

yang menurut berbagai penelitian met@add Water Immersiomi dinilai lebih



efektif dibandingkan dengan jertydrotherapyyang lain(Kurniawan & Sifaq,
2018) Hydroteraphypada suhu yang cukup renddibandingkan dengan suhu
yang sangat rendah dapat menyebabkan efek yang relatif positif pada kerusakan
otot dan fase pemulihan setelah latihan eksentrik di le(@aret al., 2021)
Selain itu berdasarkan hasil penelitidggusuma et al., 2020)i peroleh hasil
bahwacold wateimmersioratau rendaman air suhu dingempercepat proses
recovery, mengurangi inflamasi otot dan menurunkan stress.

Selain itu juga terdapat hasil penelitiantuk terapi suhu hangat yang
dilakukanoleh (Setiawan, 2019yang mengatakan bahv#ihu airyang lebih
besar cenderungenghasilkan kadar asam laktat yang lekdcil. Hal ini
menunjukkan bahwa efefuhu yang lebih besar dalam penelitianyaitu 30°C
(air yang lebih hangathemberikan relaksasi yang lebih baik. Aang lebih
hangat membuateaksi dengarkulit kaki subyek uji semakin maksimal.
Relaksasi yang lebih baik ini menyebabkan penurunan kadar laktatnya
menjadi lebih besgiurmaulina & Hadiyanto, 202Jjuga menyatakan bahwa
ada pengaruh yang signifikan dari pemberian terapi rendenmiemggunakan
air hangat terhadap penurunan tekanan darah.

Kualitas recovery dapat dimonitor menggunakan beberapa parameter
fisiologis maupun biokimiawfHalevi et al., 2014)makadalam penelitialyang
akan dilakukanuntuk mengetahui kualitasecovery selain menggunakan
pengukuran kadar laktat darah, juga menggunakan pengukuran denyut nadi dan
RPE Beberapa parameter yang dapat digunakan dalam mengevaluasi proses

recoveryadalah deyut nadi, RPErgéting of perceived exertiondanTQR (Total
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Quality Recovery (Defi Agus Tiyani Putri., 2020)Indikator tersebut adalah
parameter yang dapat diukur secara mandiri oleh atlet sehingga lebih mudah
dalam memonitor prosescovery Denyutnadi bisa diukur dengan palpasi
manua) ataupun menggunakan alat bantu segmrsemetersedangkan RPE
(rating of perceived exertiondliukur dengan menanyakan atau melakukan
pengisian angket tentang persepsi individu secara subjektif terhadap tingkat
kelelahan yang terjadi sebagai respon atau suatu kerja. Menurut Singh et al
dalamGafur Ammar Santoso (201®PE yang merupakan penilaian persepsi
ternadap usaha/pengerahan tenagdividu selama latihan dengan validitas 0.77
T0. 90 (AVal i dy of gubjactivd RaRngd af Rebceied Exertion
During Work, o 2007).

Dari pemaparan di atas berdasarkan penelgarelitian terdahulu
didapatkan bahwaport massage, circulo massadetapi suhu dingin, serta
terapi suhu hangat mampu memberi pengarudtatap pemulihan keleahan.
Oleh karena itu dalam penelitian ini penulis bermaksud umhgmnberi
pembaharuan penelitian yaitu mencari perbedaan pengaruh dari keempat metode
tersebut, serta mencari keefektigandalam proses pemulihan kelelahga
terhadap atlet futsal
. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang diatas maka dapat ditarik identifikasi masalah
sebagai berikut:

1. Kurangbaiknya penampilaatlet dalam pertandingakibatdarikelelahan

yang berlebihan serta proses pemulippang tidak maksial.
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2. Dibutuhkannyametode khusus untuk mempercepat proses pemulihan
seorang atlet karena waktu antar pertandingan hanya berkisar antar jam.

3. Belum diketahuinya perbedaan pengaruh dan efektigjtast massage,
circulo massageterapi suhu dingin, daterapi suhu hangaerhadap
pemulihan kelelahan.

C. Batasan Masalah
Berdasarkan apa yang telah di jelaskan di latar belakang dan identifikasi
masalah maka peneliti membatasi permasalahan dari penelitian ini adalah
pengaruh metodmasase ah terapi suhu terhadgemulihan kelelahan atlet
futsal
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang diaa@spun beberapa rumusan masalah yang
di angkatantara lain sebagai berikut:
1. Bagaimanaperbedaarpengaruhmetodesport massagegirculo massage
terapi suhu dingin, dan terapi suhu hangdtadagpemulihan kelelahaatlet
futsal?
2. Bagaimana efektitas metodesport massagegirculo massageterapi suhu
dingin, dan terapi suhu hangathadapemulihan kelelahaatlet futsaP
E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar beakang dan rumusan masalah diatas adapun tujuan dari
penelitian pengaruh metode masase dan terapi suhu terhadap pemulihan

kelelahan atlet futsaldalah sebagai berikut:
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1. Untuk mengetahuperbedaanpengaruhmetode sport massagecirculo
massaggeterapi suhu dingin, dan terapi suhu hangahadappemulihan
kelelaharatlet futsal

2. Untuk mengetahwefektivitas metodsport massagesirculo massageerapi
suhu dingin, dan terapi suhu hangahadagpemuliharkelelaharatlet futsal

F. Manfaat Penelitian
Manfaat penelitian dari peniliti ini dapat dibagi menjadi menjadi dua sisi :
a. Manfaat Teoritis
Hasil penelitian ini diharapkan menjadi persembahan yang baik dalam

ilmu pengetahuan pada umumnya dan peneliti pada khususnya, terutama pada
bidang keolahragaa®elain itu diharapkan agar tedggori dalam penelitian
ini dapat memberikan motivasi, manfagrta hasil sebagai suatu wacana
dalam bidang olahraga.

b. Manfaat Praktis

1) Bagi Reneliti
Menjadikannya sebagai karya ilmiah serta menjadi referensi untuk
penelitian selanjutnya.
2) BagiAtlet
Diharapkan dengan adanya penelitian ini dapat dijadilebagai
masukan bagi para atlet mengenai metode pemulihan yang efektif untuk

dilakukan setelah melakukan aktivitas fisik
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3) Bagi Relatih
Penulis berharap dengan adanya penelitian ini dapat dijadikan sebagai
masukan bagi pargelatih sebagai gagasan dpadoman baru dalam

melatih serta membimbing atletnya terkhusus dalam proses pemulihannya.



BAB Il
KAJIAN PUSTAKA
A. Kajian Teori
1. Hakikat Futsal
Futsal berasalari bahasa Spanyol yang terdiri dari kata kata futbol yang
artinya permainan sepakbola dan sala yang artinya dalam ruangan. Sehingga
futsal merupakan permainan sepak bola di dalam ruarigharisma &
Mubarok, 2020) Futsal merupakan permainan yang dilakukan dengan cara
menendang bola, dengan tujuan untuk memasukkan bola ke gawang lawan dan
menjaga gawang tersebut, agar tidak kemasukan bola. Saat bermain bola, setiap
pemain diizinkan memakai semua anggota badan keemgan dan lengan.
Hanya kiper yang diizinkan memainkan bola dengan kaki dan tdWjgranto,
2009) Program latihan yang baik akan mencerminkan kemampuan pemain
dalam bertanding. Seorang pemain futsal harus mampu menunjukkan kekuatan,
kecepatan dan daya tahardasea 40 menit bermai(Kharisma & Mubarok,
2020).
Komponen terpenting pada olahraga futsal dibutuhkan daya tahan atau
kondisi fisik yang sangat baik antara lain :
a. Daya tahan
Daya tahan merupakan kondisi tubuh yang bisa bekerja untuk waktu
lama, tanpa terjadi kelelahan yang berlebih sesudalyakbkimi pekerjaan

(Harsono, 1998).

14
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b. Kekuatan
Kekuatan otot merupakan kemampuan otot untuk melakukan satu
kontraksi penuh untuk melawan tahanan atau béHabibie et al., 2019)
kekuatan otot ditentukan oleh kualitas otot yang secara fisiologis berfungsi
untuk melakukan kontraksi otot. Kualitas otot dipengaruhi oleh efisiensi
kontraksi otot, jenis otot, karakteristik kontraksi otokuran otot, dan
keldahan otot(H. Y. S. S. Giriwijoyo & Sidik, 2012)
c. Kecepatan
Kecepatan merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan secara
berturutturut dalam waktu singkat, atau kemampuan untuk menempuh suatu
arak dalam waktu yang singk@tabibie et al., 2019)
d. Koordinasi
Koordinasi merupakan komponen yang sangat penting dalam kontrol
gerak yang fektif dan efisien, sebagaimarkordinasi yang terdiri dari
perpaduan kinerja kualitaas otot, tulang, dan persendian dalam menghasilkan
satu gerakan yang dipengaruhi oleh komponen gerak yang berwujud energi,
kontraksi otot, syaraf, tulang, dan persendian. Koordinasi otot yang
dikeluarkan oleh sistem saraf yang berfungsi untuk menghantarkan rangsangan
(H. Y. S. S. Giriwijoyo & Sidik, 2012)
e. Heksibilitas
Fleksibilitas adalah komponen terpenting untuk mengerjakan kegiatan,

juga bermanfaat untuk menurunkan risiko cedera. Fleksibilitas meliputi dua
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hal, yaitu fleksibilitas yang berkaitan dengan tulang dan sendi juga fleksibilitas
yang berkaitamlengan elastisitas otot, tendon, dan ligamen (Hariono, 2006).
f. Daya Ledak
Daya ledak adalah komponen fisik yang terbentuk dari beberapa
komponen utama seperti di atas. Daya ledak ialah kemampuan otot untuk
menangani resistensi beban dengan kecepitggi dalam satu gerakan
(Nugroho, 2011).
g. Kelincahan
Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh
dengan cepat dalam posisi yang bergerak dengan menjaga keseimbangan dan
koordinasi yang baik(Surohudin, 2013)Penampilan atlet dalam kompetisi
sehingga mencapai prestasi yang baik merupakan perpaduan berbagai faktor,
diantaranya faktor fisik, teknik dan latiha&®alah satu faktor fisik seorang atlet
yaitu kekuatan otot.

Untuk cabor yang menuntut intensitas tergolong tinggi dan lamam waktu
yang relatif cepat dan pendek sistim energi predominannya yaitu anaerob
dikarenakan aktivitas dalam olahraga futsal cenderuaggandalkan sprint
pendek dan power untuk loncat dan menendang(Baio et al., n.d.)

Dilihat dari pengertiananaerobik yang berarti tidak membutuhkan
oksigen. Dalam tubuh manusia terdapat energi kimia diantaranya adenosin
triphosphat atau disebut ATP. Aktifitas yang berkisar kurang dari 30 detik

menggunakan energi yang bersumber dari ATP yang berada pada tubuh
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manusia. Contoh kegiatan yang menggunakan sistem energi alaktik anaerob
adalah melompat dan menendang l§Blampa & Buzzichelli, 2015)

Pada aktifitas olaraga yang berkisar 30 detik hingga 3 menit energi yang
diperoleh melalui sistem laktasid anaerobik dimana laktasid yang artinya
pembentukan asam laktat. Pada fase ini bahan bakar yang dipergunakan adalah
karbohidrat karerna dapat diolah dengan cepat targraerlukan oksigen. Ini
dapat terjadi melalui proses glikolisis dimana bahan bakar berupa karbohidrat
digunakan yang oleh otot guna mempercepat penyajian serta produksi ATP
sehingga dapat dilakukan dengan intensitas tinggi dalam waktu yang relatif
singkatserta dapat bertahgiRatno etl., n.d.)

Selain itu proses glikolisis yang terjadi mengakibatkan pembentukan asam
laktat dengan cepat, hal ini menyebabkan kelelahan pada otot. Apabila kegiatan
fisik tersebut dipertahankan dengan intensitas cukup tinggi selama kurang lebih
2-3 menitmaka ATP yang digunakan sebagai sumber erdipgnuhi oleh
glikolisis anaerobic. Contoh kegiatan yang menggunakan sistem laktasid
anaerob aalah lari sprint(Bompa & Buzzichelli, 2015)

2. Asam Laktat

Asam laktat adalah produk ikutan dari proses glikolisis anaéysém
laktat merupkan hasil sisa metabolisme peskhran energi anaerobik laktasid
(Harahap, 2017Hampir 80% laktat yang dihasilkan pada glikolisis anaerob ini
dibawa keluar otot menuju sirkulasi darah. Beoglikolisis anaerob terjadi pada
saat otot membutuhkan energi dalam waktu cepat dengan jumlah tertentu

sedangkan pasokan oksigen kurang, seperti yang terjadi pada seseorang yang
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berolahraga dengan intensitas tinggi. Pada kondisi pasokan oksigen kirang in
reoksidasi terhadaplikotinamida Adenosin Dinukleotida HidrogéNADH)

yang terbentuk daNikotinamida Adenosin DinukleotiddlAD+) saat glikolisis

akan terganggu. Dalam keadaan ini, NADH direoksidasi melalui terangkaian
dengan proses reduksi piruvaemjadi laktat melalui jalur anaerob dengan
menambahkan dua atom hidrogen untuk membentuk asam (ldkthteen et

al., 2012)

Aktivitas yang dilakukan dengan sistem energi anaerobik akan
merangsang produksi asam laktat, sehingga asam laktat meningkat baik dalam
otot maupun darah. Meningkatnya asam laktat akan menyebabkan penurunan
pH dan penurunan pH akan menyebabkan kerja em&madi lambat sehingga
pembentukan ATP akan menjadi lambat pula, kondisi ini akan menyebabkan
kelelahan yang akhirnya akan menghambat pencapaian pr@dtashap,

2017)

Sistem asam laktat ini memerlukan 12 macam reaksi kimia secara
berurutan, sehingga energi yang terbentuk melalui sistem energi ini berlangsung
lebih lambat dibandingkan dengan sistem Adenosind’Roisphate Phospho
Creatine (ATPPC) yang haaymembutuhkan 2 reaksi kimia. Kontraksi otot
yang sangat cepat digunakan APE, sedangkan untuk kontraksi otot yang
cepat digunakan sistem anaerobik. Proses ini berlangsung tanpa adanya oksigen.
sehingga asam laktat merupakan produk akhir dari metabdlisik@sa dengan
sistem metabolisme anaerobik. @inii dari sistem glikolisis anaerobik yaitu

menyebabkan terbentuknya asam laktat yang dapat menyebabkan kelelahan,
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tidak membutuhkamksigen, hanya menggunakan sumber energi karbohidrat
(glikogen dan gluksa), dan energi yang dilepaskan hanya cukup untuk resintesis
ATP dalam jumlah yang sedikjVidiyanto, 2007)

Kadar asam laktat dalam darah dapat diukur dan dinyatakan safaam
milimole per liter (mM/l). Orangorang yang sehat dalam keadastirahat
mempunyai kadar laktat2 mM/l danmenurut para praktisi batas ambang laktat
terdapatpada tingkatan 4 mM/mol dengan keyakinan baka@ar ini hampir
mendekati batas yang sebenarflenssen, 1993). Latihaaga tingkatan yang
tinggi dapat menaikkan konsentrasi laktat. Kenadatara 6 mM/mol sampai 8
Mm,mol dapaberpengaruh negatif terhadap koordinasi, keashamempunyai
dampak yang merugikan dalasabuah pertandingan.

Kadarlaktat yang tinggi dapatisebabkan beban kerja yabgrat hal ini
dapat memberikan efek yang merugikaerupa (a) Konsentrasi laktat yang
tinggi menimbulkan asidosis pada metabaldén disekitar sel ototp) Kadar
laktat yang tinggi menggangdwordinasi;(c) Kandungan laktat ang tirggi
meningkatkan resiko cederal) (Sistem fosfat kreating terganggu olleldar
laktat yang tinggi; €) Oksidasi lemak pada kadar laktat ydimggi mengalami
stagnas{Langenhuizen & Janssen, 1993)

Asam laktat tidak boleh dianggap sebaggmnpah metabolism&arena
asam laktat sangatenting bagi tubuh sebagai barometer keakurktainan
selain itu asam laktat dapat dirubah menjadergi kembali yang dapat
digunakan dalam aktivitalserikutnya. Hal ini akan terjadi setelah persediaan

oksigen telah mencukupta pada saat pemulih@limana asam laktat akan
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dioksidasi Asam laktat yang dihasilkan pada progidsolisis oleh darah ke hati
dan diubatkkembalimenjadi glukosa (glikoneogenesis). Kemudian gluladsan
dirubah menjadi glikogen kemudian disimpgdirototdan siap digunakan untuk
aktivitasselanjutnyaproses ini disebut glikogenegisrman, 2007)

a. Laktat Pada Aktivitas Fisik

Aktivitas fisik merupakan kegiatan hidup yang dikembangkan dengan
harapan dapat memberikan nilai tambah berupa peningkatanakualit
kesejahteraan, dan martabat manusia. Pengaruh aktivitas fisik terhadap fungsi
biologis dapat berupa pengaruh positif yaitu memperbaiki maupun pengaruh
negatif yaitu menghambat atau merusak. Aktivitas fisik dengan intensitas
maksimal dan melelahkan, adorkan justru dapahenyebabkan gangguan
imunitas(Harahap, 2017)

Semua aktivitas fisik memerlukan energi, jumlah kebutuhan energi
tergantung pada berdan ringannnya latihan yang dikerjakan. Latihan yang
beratdan lama pengadaan energinya diperoleh dari beberapa sumber energi
di dalam sel, antara lain dari long term energy system. Latihan yang dilakukan
dengan frekuensi yang teratur merupakan aktivitals yang menggunakan
long term energy system. Pada latihan yang menggunakan long term energy
system dan dilakukan secara berkesinambungan akan menyebabkan
terjadinya adaptasi pada mitokondria, sehingga metabolisme energi menjadi
lebih baik(Widiyanto, 2007)

Pada aktivitas fisik dengan intensitas tinggi dan durasi singkat,

pemenuhan kebutuhan energi meningkat hampir seratus kali lipat. Tubuh
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tidak mampu menghasilkan energi yang besar dalam waktu singkat, sehingga
pemenuhan kebutuhan energi pada olahraga ini bergantung pada sistem
fosfagen dan glikolisis anaerob. Sistem fosfagen hanya dapat menyediakan
energi untuk aktivitas dengan rentan waktu dibawah sepuluh detik, sehingga
glikolisis anaerobik merupakan jalur rabblisme utama pada olahraga
dengan intensitas tinggi. Namun jalur metabolisme glikolisis anaerobik ini
menghasilkan produk samping yaitu asam laktat. Penimbunan asam laktat
dapat menyebabkan terjadinya kelelafta@ptiana et al., 2010)

Asam lakat dalam otot akan menghambat kerja ergimim dan
mengganggu reaksi kimia di dalam otot. Keadaan ini akan menghambat
kontraksi otot sehingga menjadi lemah dan akhirnya otot menjadi kelelahan
(Widiyanto, 2007)

. Kelelahan

Dikalangan masyarakat dan terkhusus pada dunia olahraga kelelahan
dipahami dengan berbagai macam pengertian, dimana kelelahan sering kali
disebut juga sebagai kepenatan, kepayahan, ataupun kecapekan. Namun
istilahristilah tersebut tidak memki perbedaan yang signifikan, oleh karena
itu segala bentuk kondisi dimana tubuh tidak bertenaga lagi yang diakibatkan
oleh aktivits maksimal yang dilakukan mengacu pada isidtllah tersebut.
Selain itu, kondisi kurang nyaman serta sakit disaat ingralivitas yang
berkaitan dengan otot merupakan bagian pengertian dari -istilzn
tersebut. Menurunnya kapasitas kerja (fisik) dikarenakan terjadinya kelelahan

pada (fisik), oleh karena itu jika kapasitas kerja menurun berarti kualitas
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gerak/ kerjaibik juga menurunSecara umum definisi dari kelelahan ialah
terjadinya penurunan kapasitas kerja otot yang dibarengi dengan sensasi rasa
lelah. Hal tersebut sejalan dengan pendafydimore, 2008)fiKelelahan

adalah istilah yang umumnya digunakan untuk rgangparkan penurunan
dalam kinerja otot dengan upaya berkelanjutan disertai dengan sensasi
kelelahan umuia .

Namun apabila lingkupnya dipersempit pada kualitas gerakan, maka
kelelahan mengacu pada terjadinya penurunan kualitas @&ré&kriwijoyo
& zafar Sidik, 2010) Muscular fatigueatau lelah otot merupakan kondisi
dimana kemampuan otot untuk mengadakan reaksi terhadap rangsangan
lemah ataupun menghilang (Harsono, 19B8ydasarkan pengertian tersebut
maka dapat dikatakan kelelahan merupakan penurunan kugaitas yang
dipengaruhi oleh menurunnya kapasitas kerja otot akibat melemahnya
rangsangan reaksi otdDleh karena itu kondisi dimana kemampuan reaksi
terhadap suatu rangsangan seseorang menghilang atau melemah sering kali di
hubungkan oleh faktor kelelahgang dialaminya.

Kelelahan timbul karena terakumulasinya produk sisa dalam otot atau
peredaran darah yang disebabketidakseimbangnantara kerja dan proses
pemulihan. Secara lebih jelas terdapat tiga timbulnya kelelahan fisik yaitu :

1) Pertama, oksidasi glukose dalam otot menimbulkan karbon dioksida
(CO2), saerolactic, phosphati, dan sebagainya, dimarzazaérsebut
terikat dalam darah yarngmudian dikeluarkan lewaernafas. Kelelahan

terjadi apabila pembentukan zztt tersebut tiak seimbang dengan proses



23

pengeluarannya sehingga timbul penimbunan dalam jaringan otot yang
mengganggu kegiatan otot selanjutnya.

2) Kedua, karbohidrat yang didapat dari makanan diubah menjadi glukosa
dan disimpan di hati dalam bentuk glukogin. Setiapnt darah normal
akan membawa 1 mm glukosa berarti setiap sirkulasi darah hanya
membawa 0,1% dari sejumlah glikogen dalam hati akan menipis dan
kelelahan akan timbul apabila konsentarsi glikogen dalam hati tinggal
0,7%.

3) Ketiga, dalam keadaan normal jlan udara yang masuk melalui
pernafasan kirkira 4 It/ menit, sedangkan dalam keadaan kerja keras
dibutuhkan udara kir&ira 15 It/menit. Ini berarti pada suatu tingkat kerja
tertentu akan dijumpai suatu keadaan dimana jumlah oksigen yang masuk
melalui penafasan lebih kecil dari tingkat kebutuhan. Jika hal ini terjadi
maka kelelahan akan timbul karena reaksi oksidasi dalam tubuh yaitu
untuk mengurangi asam laktat menjadi H20 dan CO2

Pada dasarnya kelelahan juga memiliki fungsi positif yaitu memberi
perlindingan terhadap sekl tubuh. Hal senada juga di sampaikan

(Setyagraha& Sulaeman, 2019)kelelahan adalah suatu mekanisme

perlindungan tubuh agar tubuh terhindar dari kerusakan lebih lanjut sehingga

terjadi pemulihan setelah istirahat. Akan tetapi menurunya kemampuan

kontraksi otot serta terjadinya penurunan prestasi pada aktivitas olalgaga j

merupakan dampak dari kelelahdrerjadinya penurunan kapasitas kerja,

ketahanan tubuh, serta kehilangan efisiensi itu dipicu dari kelelahan yang
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terjadi. Maka perasaan subjektif mengenai kelelahan menjadi dominan
diakibatkan oleh kondisi lelah itu s#in (Parwata, 2015)

Pengaruh positif dari kelelahan ialah memberi perlindungan terhadap
keterbatasan kemampuan fisik yang bertujuan untuk menghindari
ketegangan, kerusakan fisik, serta gangegemgguan psikologis lebih
lanjut. Selain itu, juga sebagai pengingat untuk melakukan istirahat agar
supaya fisik mampu memulihkan energinya kembali.

Ketidakmampuan untuk mempertahankan power output otot
merupakan penjelasan lain dari kelelahan. Dengan melakukan istirahat
kelelahan dpat pulih kembali, kelelahan merupakan fenomena yang
kompleks. Adapun faktor penyebabnya dapat dipengaruhi oleh:

1) Adanya masalah dengan penyedian energy, ATP + PC, glikolisa anaerobik.
2) Akumulasi hasil produk seperti H +, asam laktat.

3) Kegagalan rakanik otot untuk melakukan konsentrasi.

4) Perubahan sistem safk&farahap, 2017)

Aktivitas olahraga yang bertipe arobik akan meningkatkan
konsentrasi asam laktat dalam sel otot. Peningkatan jumlah asam laktat
menyebabkan menurunya pH dari sel, penurunan pH menyebabkan
penurunan kecepatan reaksi dan menyebabkan penurunan kemampuan
metabolisme dan produksi ATP. Keletan otot membatasi kinerja otot,
kelelahan otot dapat bersifat lokal maupun menyeluruh. Dapat menyertai
olahraga enduran maupun olahraga yang berintensitas tinggi yang

berlangsung singkdSarifin, 2010) Otot yang lelah adalah otot tidak bisa
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berkontraksi (Saryono, 2011Ada banyak faldr yang mempengaruhi
kelelahan otot. Berikut adalah penyebab dari kelelahan otot:
1) Pengosongan ATPC
ATP merupakan sumber energi kontraksi otot dan PC untuk
resintesa ATP secepatnya. Jika ATP dan PC digunakan untuk kontraksi
terus maka terjadi pengoggan fosfagen intraselular sehingga
mengakibatkan kelelahan. Selain itu ada peningkatan konsentrasi ion H+
di dalam intraselular yang diakibatkan penumpukan asam laktat.
2) Pengosongan Simpanan Glikogen Otot
Pengosongan glikogen terjadi karena prosesaatijfang lama (30
menit 1 4 jam). Karena pengosongan glikogen demikian hebat, maka
menyebabkan kelelahan kontraktil. Faktor lain penyebab kelelahan antara
lain rendahnya tingkat glukosa darah yang menyebapkagosongan
glikogen hati, pengosongan cadanggikogen otot yang menyebabkan
kelelahan otot lokal, dehidrasi, dan kurangnya elektrolit yang
menyebabkan temperatur meningkat.
3) Akumulasi Asam Laktat
Akumulasi asam laktat akan menumpuk di otot dan di pembuluh
darah. Menyebabkan konsentrasi ieningkat dan pH menurun. lon H+
menghalangi proses eksitasi yaitu menurunny®€gang dikeluarkan
dari retikulum sarkoplasmik. lon H+ juga mengganggu kapasitas mengikat
Ca 2+ oleh troponin. lon H+ juga akan menghambat kegiatan -fosfo

fruktokinase.
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Selain itu ketidak mampuan otot untuk berkontraksiga dapat
disebabkan oleh ganggubarikut
1) Sistem saraf, yaitu saraf tidak dapat mengirimkan impuls keotdbyang

bersangkutan.

2) Tempat bertemu saraf dan otot (neuromuscular junction) tidak dapat
menghantarkan impuls dari saraf motor ke otot.

3) Mekanisme kontraksi yang tidak dapat mengeluarkan tenaga.

4) Sistem saraf pusat yaitu otot dan sumsum tulang belakang untuk
menimbulkan rangsangan maupun mengahantar rangsangan (Soekarman,
1987).

Kualitas gerakan serta teknik yang ditampilkan akan dipengaruhi oleh
kelelahan, apabial penampilan menunjukkan kecermatan serta ketepatan yang
tinggi maka kualitas serta mutu gerakan disebut tinggi sebagaimana telah
dikemukakan. Ketepatan dan kecermatamkditan dengan kemampuan
mengkoordinasikan fungsi neuromuscular secara tepat dan telah mencapai
tingkat refleks bersyarat. Oleh karena itu kelelahan akan menyebabkan
menurunya kualitas refleks bersyaf@t Giriwijoyo & zafar Sidik, 2010)

c. PemuliharKelelahan

Pemulihan adalah salah satu cara yang dilakukan seseorang untuk
memulihkan otobtot pada tubuh setelah melakukan kegiatan berolahraga.
recovery merupakan bagian dari ritme biologis tubuh manusia untuk
mengemblkan stamina yang berkurargfifi, 2015). Pemulihan(recovery)

sangat berkaitan dengan latihan dan pertandingan untuk membangeh sel
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dalam tubuh kita yang mengalami kerusakan pasca latihan ataupun
pertandingan. Selain menggunakan tekm@&overyyang baik, dibutuhkan
vitamin, karbohidrat, prote, airdan istirahat yang cukup.

Fase pemulihan ini sangat kompdellenganlamanya pemulihan
Pemulihan bagi setiaprang berbeda sesudengan jenidungsi biologis
masingmasing. lamanya fase pemulihan telah dijadikan pegangank
menentukan derajatekugaran sertgpenentuan beban latihan seseorang
berikutnya(M. Purnomo, 2011)Dilihat dari fasenya fungsi biologis pada
latihan terbagmenjadi 3 fase yaitu fase sebelum latihan, faseandan fase
setelah latihan atau pemulihanadepemulihan adalah masa pengembalian
kondisi tubuhpada keadaan sebelum latit{iyh Purnomo, 2011 Dilihat dari
perubahan biokimia penibhn asam laktat adalderkisar 60 menit, puncak
penumpukan asam lakt&rjadi pada 5 menit setelah latihan (F@&993).

Mekanisme pemulihan asam laktat daphfakukan secara pasif
ataupun secara aktPemulihan aktif bisa dilakukan melalui olahralgagan
intensitas rendah, sedangkan pemulisacara pasif bisa dilakukan dengan
bantuarrangsangan dari luéb. Ningrum, 2012)Pemuliharharus dilakukan
dengan cepat untuk membantu atlefam mengatasi rasa lelgaing dialami
setelahlatihan dan pertandingan sebelumnya, sehingga tedkgt merasa
lelah dan dapat dengan maksimal piadidan dan pertandingan berikutnya.

Terdapat banyak jenis pemulihan yang bisa dilakukan seorang atlet

untuk mempercepaecoveryagar dapat melanjutkan program latihan yang
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sudah dibuat dan tidkamenghambat aktivitas. Jepenis pemulihan tersebut
diantaranya adalah :
1) Stretching
Stretchingmerupakan peregangan yang dilakukan sebelum ataupun
sesudah berolahraga agar otot memiliki kesiapan untuk melakukan aktivitas
olahraga. Selain itu, kegunaan stretching sendiri untuk mengurangi dampak
cedera yang rentan terjadiretching dapiadilakukandalam berbagai cara

(McAtee, 2014 )aitu:

a) Active stretchingnerupakan peregangan otot yang melibatkan kontraksi
otot itu sendiri tanpa mendapatkan tenaga eksternal. Secara umum active
stretching dianggap lebih aman karena tidak menyebabkan cedera yang
diakibatkan oleh tenaga eksternal. Dengan menggunakan tenaga
eksternal kemungkinan mendapatkan peregangan yang berlebihan dan
peregangan yang salah. Dengan ini anda dapat mengendalikan otot yang
akan anda regangkaam bergantung pada otot lainnya.

b) passive stretchingnerupakan suatu peregangan yang dilakukan dengan
perlahan untuk menjaga ototot target tetap santai dan stretching ini
juga membutuhkan tenaga eksternal. Contohnya, orang lain, alat tertentu,
tubuh kita sendiri, dll.

¢) Static stretchingmerupakan jenis peregangan yang dilakukan dengan
merentangkamtot sasaran secara perlalahan hingga mencapai titik

nyaman selama 15 sampai 30 detik
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d) Dynamic stretchingmerupakan gerakan peregangan yang dilakukan
secara aktif dan terkontrol. Gerakan ini mencakupatit yang terlibat
dalam latihan dan melakak ROM seutuhnya.

€) Ballistic stretchingmerupakan peregangan yang dilakukan dengan cepat
dan gerakan memantul untuk memaksa-otot target memanjang.

f) Isometric stretchingdalam peregangan ini, anda menolak peregangan
dergan menarik otot keposisia.

g) proprioceptive neuromuscular facilitatioPNF) merupakan metode
yang digunakan oleh terapis fisik dengan menggabungkan peregangan
isometric, statis dan pasif untuk mendorong tingkat fleksibilitas yang
tinggi.

2) Masag
Masag olahraga merupakan salah satu cara pemulihan yang
dilakukan oleh seorang atléflassage biasanya dilakukan sebelum dan
sesudah makukan pertandingaMasasg diberikan saat pemanasan untuk
mempercepat rangsangan otot agar siap dalanghadappertandingan.
Untuk pemulihanya masase bertujuan untuk pemberian tekanan pada
anggota tubuh atlet agar melancarkan peredaran darah dan memperbaiki
system fisiologis atlet itu sendiri.
3) Roller foam
Roller foam merupakan pendinginan dengan sebuah wdatg
terbuat dari pipa dan memiliki gerigi dilapisannya. Penggunaan alat ini

yaitu dengan menggulungkan bagian tubuh yang membutuhkan pelemasan
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otot. Untuk bebannyapller foam menggunakan berat badan seoarang
atlet itu sendiri sehingga tekanan yang dipeln maksimal dan sesuai
dengan porsinya.

4) Rendaman air dingin atau es

Rendaman air dingin juga bisa digunakan untuk pendinginan karena
dapat menghilangkan rasa nyeri pada atlet setelah melakatidaan.
Metode ini hanya memerlukan bak dan beberapalestlet dapat duduk
atau berbaring diatas bak tersebut dengan rendaman air dingin atau es.

Selain itu juga terdapat faktémktor yang mampu mempengaruhi
proses recovery diantaranyaitu. (1) umur; (2) pengalaman; (3) derajat

latihan; (4) jenis kelamin; dan (5) cuag@ompa & Buzzichelli, 2015)

1) Umur berpengaruh terhadap kecepatanwego Atlet yang lebih muda
(1822 tahun) membutuhkan sedikit waktu untuk pemulihan setelah
latihan yang intensif atau pertandingan karena memiliki cadangan biologis
yang lebih banyak.

2) Pengalaman memainkan peranan yang penting, sernaipengalaman
seorang atlet semakin dapat menyesuaikan dan mengatur lebih cepat
terhadap rangsangan yang diberikan. Seperti atlet yang memiliki dasar
pengalaman latihan yang lama dan kuat dapat menanggulangi tekanan
dengan lebih baik, artinya memiliki kemampuan recoveaygy lebih
efektif.

3) Derajat latihan bentuk olahraga mempengaruhi percepatan recovery.

Seorang atlet yang berada pada status latihan yang tinggi, memiliki reaksi
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fungsional yang kurang dramatis terhadap rangsangan latihan yang
diberikan. Konsekuensinyatlet memerlukan sedikit waktu untuk
menyesuaikan.

4) Perbedaan jenis kelamin mempengaruhi kapasitas recovery. Atlet
perempuan cenderung memiliki kecepatan recovery yang lebih lambat
dibandingkan dengan lakaki, khususnya setelah latihan yang intensif. Ini
terutama disebabkan adanya perbedaan sistem tiegatiokrin.

5) Faktor cuaca, ketinggian tempat berlatih dan perbedaan waktu latihan
mungkin merusak kecepatan recovery.

Tabel 2.1Perkiraan Waktu Recove($oekarman, 1989)

Waktu Recovery
Proses Recovery Minimum Maksimum
Cadangan Fosfager 3 menit 5 menit
Cadangan Glikogen| 5 jam (setelah latihar 24 jam
otot intermitten)

10 jam (setelah latiha 46 jam

kontinu)
Cadangan Glikogen Tidak diketahui 24 jam

hati
Pengangkutan Asan| 30 menit (recovery 1 jam
Laktat kerja)
2 jam
1 jam(recovery
istirahat)
Cadangan © 107 15 detik
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3. Sport Massage
a. Pengertiasport Massage

Sport massagadalah suatunassagg(pijat) yang ditujukan kepada
semua orang yang sehat. Dalam hal ini tidak mempunyai pengertian bahwa
sport massage hanya untuk olahragawan saja, tetapi boleh juga diberikan
kepada siapa saja, baik orang tua maupun muda, pria ataupun wanita.
Termasuk merek yang menderita cedecadera ringan dapat disembuhkan
dengan sponmnassagé€lrawan, 2017)

Pemberiammassageakan menimbulkan rasa tenang, nyaman ,rileks ,
dan mengurangi rasa sakiMassagejuga dapat menghilangkan atau
mencegah terjadinya perlekatan daar tissueakibat adanya cairan yang
disebuttraumatic exudatgang dapat menyebabkarelekatnya serabut otot
satu sama lain dan menimbulkan penebffarmarto et al., 2021)

Massage dapat mempengaruhi penurunan tekanan darah sistolik,
tekanan darah diastolik, denyut nadi, frekuensi pernapasan,(Rigai &
Graha, 2018)Sejalan dengan pendapat Ripai, adapun yakgmdikakan
oleh (Mukin, 2015)Salah satu tindakan non farmakologi untuk mengontrol
dan menurunkan tekanan darah adalah tdvagk massag danslow deep
breathing

Sport Massagepada otot tubuh seperti lengan dan otot tungkai akan
mendorong sisaisa asam laktat yang berada di otot yang diakibatkan
aktivitas latihan, selain itu dengasport nassage akan merangsang

percepatan peredaran darah ke jaringan otot yang dimanigiBédadal et
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al., 2020) Penggunaarsport massageetelah latihat€mampumengurangi
waktu pemulihan dan secara bermakna dapat mencegah nyeri DOMS
(delayed onsetf muscle sorenepsetelah pertandingdtimi, 2018).

. ManfaatSport Massage

Manfaat massagedapat memutus siklusnyeri, mengurangi edema,
meningkatkan relaksasi, dan memfasilitasi penyembuhan daéabagai
kondisi medis(Atkins & Eichler, 2013) Adapun tujuan utampemberian
manipulassport massaggaitu melancarkan peredardarah sport massage
akan membantu proses pemecahan dan pembuangan asam laktat sehingga
proses pemulihan tubuh akan lebih ceft T. Purnomo, 2014)Dengan
pemberian gort massageecara keseluruhan memberikesil Penurunan
denyut nadi yang signifikafPendapat tersebut juga di perk{&itepu, 2007)
yang mengatakan bahveiek utama darmassageadalah adanya stimulasi
pada sirkulasi @rah, memperlancar peredaran darah dan mempercepat proses
pembuangan hasdilasil sisa pembakaran asam laktat.

Manfaat perawata pijat olahraga pada tubuh dap&tdampak pada
fisiologi yaitu: meningkatkan aliran darah, merangssargf dan aliran getah
bening, dan meningkatkan aliran balik vena. Menghapuskan dapat
dicapai dengan meningkatkan ambang nyksarena dapat merangsang
produksi endorfin. Darhasil penelitian(Dubrovsky, 1990)menunjukkan
bahwa pijat langsung dapat meningkatkan aliran vena di kulit dan
meningkatkan aliran balik venkfek dari peningkatan aliran balik vena ini

dapat membantpemulihan menjadi lebibfektif dengamrmengangkut darah
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ke jantungdan membantu mengeluarkan asam ladapan di otot sehingga
bisa mempercepat pembuangan asam |aktag)ada dalam darah dan otot
(Cafarelli & Flint, 1992)

Pada dasarnyapijat setelah aktivitas fisik ichncang untuk
mengembalikan fungskondisi mapan dalam waktu singkat, Meredakan
kram, ketegangan otot dan peradang@allaghan, 1993)ang dimana
sepertiketika atlet ingin memulai kebali pelatihan atau kompetisoRdisi
fisiknya sudah kembali seperti sedia kakbelumsang atletmelakukan
aktivitas

Massagelahraga memberi eféakrhadap peredaran darah, limfe, kulit,
otot, dan sarafWijanarko & Riyadi, 200). Adapun penjelasanya sebagai
berikut:

1) Efek Massageerhadap peredaran darah dan limfe
Efek darimassagealah mampu memperlancar peredaran darah,
secara mekanis manipulasi yang dilakukan akan mempercepat pengaliran
darah dalam pembuluh vena mgnke jantung. Selain itu efek dari
massagguga berpengaruh pada aliran cairan limfe yang menjadi lebih
cepat, hal tersebut membantu penyerapanssésapembakaran yang
tidak dibutuhkan lagi.
2) Efek Massagderhadap kulit
Efek dari massageterhadap kulit ialah mampu memperbaiki

penyerapan yang dipengaruhi oleh terjadinya pelonggaran perlekatan
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serta menghilangkan penebaj@enebalan yang timbul dibawah
permukaan kulit.
3) Efek Massagderhadap jaringan otot
Efek dari massage terhadap jaringn otot ialah memberi
kelancaran terhadap proses penyeraparsgagpembakaran yang ada di
dalam jaringan otot yang dapat menjadi pemicu kelelahan. Adapun
pengaruh dari manipulasi yang dilakukan dengan penekanan dan
peremasan terhadap jaringan otot makadampak pada darah yang
berada dalam jaringan otot yang dimana terdapatatatisa pembakaran
yang tidak diperlukan lagi terlepas ke luar dari jaringan otot dan masuk
ke dalam pembuluh vena. Setelah penekana dikendorkan maka darah
yang mengandung nuwii dari hasil metabolisme pencernaan
mengalirkan bahan tersebut ke jaringan, sehingga kelelahan dapat diatasi.
4) Efek Massagderhadap persarafan
Efekdari Massagaerhadap persarafan ialah mampu memberi efek
nyaman dan menghasilkan ketenamgapabila massage dilakukan
dengan lembut. Sedangkan efek stimulasi terjadi apabdasage
dilakukan dengan kuat dalam waktu yang singkat. Oleh karena itu
rangsangan reflek terjadi dikarenakanassage mampu memberi
rangsangan terhadap saraf sensibel serta motorik.
c. Teknikteknik Sport Massage
Saat ini, teknik pijat yang paling umum digunakan oleh atlet sebelum,

selama dan setelah pertandingan adalah pijat Swedia. Atlet sangat merasakan
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manfaat posexercise atau poshatch massage, yang tujuannya untuk
mengatasi &elahan dan memulihkan keseha{&alvano, 1999)Operasi
yang paling umum diberikan kepada atlet selama sisa permainan adalah
operasi menggosok, memukul, dan menggoyang, kemudian menutup dengan
menggosok kembali bagian tubuh yaradimpg berkontraksi selama latihan.
Waktu dan frekuensi operasrgantung pada waktu istirahat yang diberikan,
pada saat operasi dilakukan.

Adapun teknik teknik dasar dasgport massagéLiza & Asman, 2022)
antara lain:
1) Effleurage(menggosok)

Gerakan ini merupakagerakan pijat yang berirama dan berurutan
dari bawah ke as. Cara melakukan gerakan effleurag@lah dengan
menyatukan telapak tangan dan-jari tangan, saat melakak operasi
pada permukaan tubuh diharuskan mengikuti lekuk tubuh dan berjalan
berirama tapa mengganggu gerakan. GeraKk@isa menjadi gerakan
lembut, tetapi jika grakan semakin dekat ke jantuogusnya harus lebih
kuat. Saat tangan kembali ke posisi gawedukan gerakan kembali dengan
lembut untuk memberikan rasa tenang. Berikan gerakan effleurage di awal
dan akhir operasi pemijatan, dan gunakan saat ada transisi antara satu
gerakan dengan gerakan lainngelain itu, tujuan dari efflueragai
adalah utuk mendistribusikan minyak secara merata ke seluruh tubuh,

meningkatkan suhu tubuh, dan membantu melancarkan aliran darah.
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2) Petrissaggmemijatmijat)

Ini semacam manipulasi gerakan, dan perawatannya bisa dilakukan
dengan satu tangan atau dua tandajuan pemberian petrissage adalah
untuk mengendurkan kekakuan pada jaringan. Selain itu, tujuan lain
adalah untuk membantu mempromosikan distribusi zat dalam jaringan ke
pembuluh darah dan limfatik. Jika area yang ingin dipijat adaéshyang
luas sepér punggung, ada bisa menggunakan kedua tangan secara
bergantiandan berurutan untuk perawatastrissage Oleh karena itu,
mel&kukan manipulasini dapat meningkatkan aliran darah, mengurangi
pembengkakan lokal, membantu menghilangkan metabolit dan
menirgkatkan nutrisi sel dalam tubuh. Selain itu, efek mekagigsssage
adalah relaksasi otot dan juga merangsang sistem(Sataéno, 1999)

3) Vibration (menggetarkan)

Merupakan manipulasi teknologi olahraga, dimanantlde
pengobatannya adalahetgran dapat diterapkan secara manual atau
mekanis. Tujuan dari pemberianini adalah untuk secara langsung
memberikan stimulasi sarahalus dan lembut untuk mengurangi
ketegangan saraf. Adapgara melakukan latihan getaran adalahgaen
telapak tangaryang bertujuan untuknenenangkan saraf yang sedang
mengalami ketegangan.

4) Friction (menggerus)
Adalah pengoéitan untuk gerakan manipulatélbas menggiling ke

atas dan ke heah. Adapurpemberiangesekan gilinglengan ujung jari
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yang beredar sepé spiral pada otot tertentu bertujuanntuk
menghancurkan tubuh miogenikaity &umulasi sisa energi yang terbakar
di otot atauyang membuabtot mengeras

5) Tapotemenfmemukul)

lalah manipulasi suatu gerakan yang dimana cara perlakuaaitya y
memukul menggunakan kepalan tangan, jari lurus, ataupun dengan telapak
tangan yang dilakukan secara ringan serta berirama, dimana perlakuan
manipulasi tersebut lebih sering dilakukan dibagian tubuh yang berdaging
atau otot besar seperti punggung. Adajujuan dari teknik ini yaitu untuk
mendorong sisaisa pembakaran yang ada didalam tubuh, mempercepat
aliran darah, merangsang serabut saraf tepi, serta merangsangrgajan
tubuh bagian dalam.

6) Shaking(menggoncang)

Shaking atau menggoncang merupakan teknik dengaijari
membengkok, misalnya bagian bawah dan atda bagian yang berotot,
lengan atas dan lengan bawah, paha atau betis yang dilakukan dengan
gerakangerakan ke samping, ke atas dan ke baMaimipulasi dilakikan
dengan irama yang hiduprtetangan berpindapindah darberdekatan.
Shakingadalahprosedur masase yang juga sering dipakai untuk membantu
para olahragawan agar otmbtnya menjadi kendor, sehingga

memudahkan sirkulasi darah.
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7) Walken
Manipulasiwalken dilakukan dengan tarikan dan dorongan tangan
secara bergantian dan berirama. Tujuan walken adalah untuk lebih
menyempurnakan pengambilan sssa metabolisme tubuh oleh darah
dan segera dibawa ke hati untuk dirombak menjadi bahan yang dapat
digunkan kembali oleh tubuh atau dibuang lewat sistem ekskresi.
8) Stroking
Stroking merupakan teknik dasanassageyang mempengaruhi
syaraf vegetatif pada jaringan dibawah kulit dan memcari atau mengetahui
kelainankelainan jaringan.Tujuamya melemaskanajingan sehingga
sirkulasi daraflilan pertukaran zat menjadi balleknik dasar dastroking
yaitu dengan ujung jari, baik satu,dua,tiga dan empat jari yang dirapatkan,
kemudian dengan tekanan, gerakanjgiitersebut menyusur antar otot.
9) Skinrolling
Skin Rolling atau menggeser lipatan kulit merupakan teknik
melepaskan kulit dari jaringan kulit dan melebarkan pembuluh darah
kapiler. Tujuan nya vyaitu mempertinggi tonus dan memperbaiki
pertukaran zat serta peredaran darah dibawah Keknik untuktempat
tempat yang kecil dapat dikerjakan dengan satu tangan, caranya mencubit
kulit, ibu jari didorongkan dengan jgari yang lain melangkah jalan

kedepan.
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4. Circulo Masage
a. Pengertiairculo Massage

Circulo massagenerupakan salah satu massage dengan sasaran utama
sirkulasi darah dan limfe dengan teknik andalan frict@inculo massage
merupakamassaggang dikembangkan oleh Klinik Terapi Fisik FIK UNY.
Circulo massage ini bertujuan untuk memulihkan kelelahamgsrdapatkan
kebugarar{Liza & Asman, 2022)

Circulo massaganenghasilkan hormon endorfin yang didapat dari
teknik gerakan friction. Fungsi hormon endorfin adalah sebagai penenang.
Circulo massage juga menghasilkan hormon tiroksirg ymartujuan untuk
memperlancar metabolisme tubuh. Hormon tiroksin didapat dari teknik
gerakan effleurage dan tapotement. Hormon adrenalin juga dihasilkan oleh
circulo massage dengan menggunakan teknik tapotement yang bertujuan
merangsang saraf simpatisza & Asman, 2022)

b. Efek Fisiologis

Seperti diketahui, lancarnya sirkulasi darah akan berdampak pada
lancarnya penyaluran makanan ke sel. Makanan sebagai sumber energi sel
akan dibakar dengan oksigen (0O2). Sirkulasi darah yang membawa serta
hemoglobin dalam sel darah merahnya akan mengarmdisigen dengan
lancar. Dengan demikian, penyediaan sumber energi beserta bahan bakarnya
akan terjamin oleh lancarnya sirkulasi darah. Pada saat sirkulasi, darah dari
jantung menuju ke sel akan membawa makanan dan oksigen, sedangkan pada

saat kembali darsel ke jantung, darah akan mengangkut sisa metabolisme
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dan karbondioksida (CO2). Sisa metabolisme akan dikeluarkan melalui urine,
feces, dan keringat, sedangkan CO2, akan dibuang lewat nafas. Pembuangan
metabolisme akan menghilangkan rasa lelah, kaku dsg#&ngan otot dan
saraf, sedangkan penyaluran makanan dan oksigen akan mendukung
kebugaran tubuh. Untuk itulah circulo massage ditujukan terutama untuk
memulihkan kelelhan dan mendapatkan kebugdilana & Asman, 2022)
c. Indikasi

Indikasi dalam pelaksanaan circulo massage adalah keadaan tubuh yang
mengalami kondisi lelah berlebihanakibat pekerjaan yang berat dan
monoton. Dalam pekerjaan yang monoton dan berat dapat menyebabkan
peredaran darah tidak lancar yang mengakibatkan kelelpada pekerja.
Circulo massagéalam hal ini dapat membantu mengurangi kelelahan kerja.
Di dalamcirculo massageerdapat gerakan andalan berupa friction dengan
gerakan sirkuler yang berfungsi sebagai kejutan untuk merangsang keluarnya
hormon endorfinebagai peanang(Liza & Asman, 2022)

d. TeoriGate Control Welzek

Teori ini dikemukakan oleh Welzek dan Wall pada tahun 1965. Teori
ini menjelaskan bahwa impuls nyeri dapat diatur atau bahkan dihambat oleh
mekanisme pertahanan di sepanjang sistem saraf pusat. Dedarmini
dijelaskan bahwa subtansi gelatinosa ada di bagian ujung dorsal serabut saraf
spinal cordmempunyai peran sebagai pintu (gating mechanism). Mekanisme
gate controlini dapat memodifikasi dan mengubah sensasi nyeri yang datang

sebelum sampai di kimks serebri dan menimbulkan nyeri. Impuls nyeri bisa
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lewat pintu gerbang terbuka dan impuls akan diblok ketika gerbang tertutup.
Menutupnya pintu gerbang merupakan dasar teori mengatasi nyeri.
Neuromodulatobisa menutup gerbang dengan cara menghambiainsilp.
Berdasarkan teomi, massage dapat digunaksebagai terapi untuk menutup

gerbang nyeri(http://syakirablog.blogspot.com/2009/01/tentangeri.htm).

Gambar 2.1 Teori Gate Control Welzek
e. TeknikCirculo Massage

Teknik andalan padeirculo massag@dalah friction dengan gerakan
sirkuler. Tapotementdimaksudkan untuk memaksimalkan hdsdtion dan
effleurage dirnaksudkan untuk penenang. Pada awal pijatarsulagg
diberikan friction untuk menimbulkan kejumadan merangsang keluarnya
hormon endorfin yang berfungsi sebagai penendvgnipulasi atau cara
pegangan atau grip adalah cara menggunakan tangan dalam melakukan
circulo massagelalamdaerakdaerah tertentuserta nemberikan pengaruh
tertentu pula Adapun acammacam manipulascirculo massageyang

digunakan(Liza & Asman, 2022adalah:


http://syakira-blog.blogspot.com/2009/01/tentang-nyeri.html
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1) Friction (menggerus)
Friction adalah gerakan melingkar seperti spiral akan membantu
menghancurkan myogelosis. Cara melakukan gerusan dengan
menggunakan ujungjung jari pada daerah yang menjadi sasarannya.

Friction dalamcirculo massageliterapkan ke seluruh permukaan tubuh.

Gambar 2.2Friction (menggerus)
2) Tapotemenfmemukul)

Manipulasitapotemenpadacirculo massagenenggunakan tiga cara,

yaitu:

a) Tapotementlengan dua tangan menggenggd®ating). Tapotement
ini menggunakan bagian yang lunak dan tebal dari sisi bawah telapak
tangan. Manipulasi ini dilakukan pada daerah tulang belakang dan
bagian otot tertentu. Tujuan manipuldseating adalah memberi
rangsang yang kuat terhadap pusat saraf spasarta serabtgerabut
sarafnya serta mendorong keluar sisa pembakaran yang masih
tertinggal di sepanjang sendi ruams tulang belakang dan otot di

sekitarnya.
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T 1

Gambar 2.3 Tapotement Beating

b) Tapotementlengan menggunakan seluruhjan (hacking).Pukulan
di lakukan pada posisi miring dengan j@i kendor dan rileks
memukul kulit secara bergantian dan berirama. Tujuan manipulasi
hackingadalah merangsang saraf tepi, melancarkan peredaran darah

dan merangsang organ tubuh bagian dalam.

}/

Gambar 2.4 Tapotement Hacking

c) Manipulasi dengan seluruh permukaan telapak tangan dajarjari
membentuk cekungaftlapping). Dilakukan pada daerah punggung
dan pinggang. Tujuannya adalah untuk menimbulkan rasa hangat dan

mengurangi rasa sakit.
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Gambar 2.5Tapotement Clapping
3) Walken
Manipulasiwalkendilakukan dengan tarikan dan dorongan tangan
secara bergantian dan berirama. Tujuaalken adalah untuk lebih
menyempurnakan pengambilan sssa metabolisme tubuh oleh darah
dan segera dibawa ke hati untuk dirombak menjadi bahan yang dapat

digunakan kemdtli oleh tubuh atau dibuang lewat sistem ekskresi.

Gambar 2.6 Walken

4) Effleurage(menggosok)
Manipulasi effleurage dilakukan dengan menggunakan seluruh
permukaan telapak tangan dan-jari untuk menggosok bagian tubuh
yang lebar dan tebal. Tujuannya adalah memperlancar perethaean

cairan getah bening dan apabila dilakukan dengan tekanan yang lembut
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akan membekian efek penenangan.

/p-"_!

p !
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Gambar 2.7 Effleurage(menggosok)

5) Skin Rolling(melipat kulit)
Skin rolling dilakukan dengan menggunakan ibu jari dan jari
telunjuk untuk melipat kulit dengan irama yang teratur. Tujuannya untuk
melonggarkan atau memisahki@mgketanlengketan yang terjadi antara

kulit dengan jaringan di bawahnya.

—

Gambar 2.8 Skin Rolling(melipat kulit)

5. Hidroterapi
Hidroterapi merupakan penggunaan air untuk mendapatkan manfaat
kesehatan tertentu. Hidroterapi terdiri dari 2 kata ykiydro dan Therapy.
Hydro berarti air sedangkatimerapyberarti pengobatarHydrotherapyadalah
metode mencelupkan orang ke dalam reratarair dengan posisi vertikal
sebagai media dalam metode pemulilfeinY. S. S. Giriwijoyo & Sidik, 2012)
Prinsip kerja darhidroterapiadalah melakukan pencelupla® dalam air yang

sudah disediakan dengan suhu sesuai ketentuan yang sudah ditétfelkeari
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metode ini dapat dirakan oleh tubuh secara langsudgngan melakukan
pencelupan, tubuh bagian vi@h yang dicelupkan terlebih dahulu akan
menerima tekanan dari air hingga ke bagian atas. Sehingga dengan adanya
tekanan dari air, darah kotor hasil kegiatan oksidasi yang beredar keseluruh
tubuh dengan kandungan asam laktat akan dikembalikan ke bagiangjan
untuk kemudian diprosemenjadi darah bersih kemb@kakhman, 2017)

Hidroterapiterdiri dari beberapa macam, yaittc ol d wat er i mmer s
water immersioncontrast water immersignd an pool (Taanepvery. 0
2013). Cold water immersioradalah pencelupan pada air dingimot water
immersionadalah pencelupan pada air hangahtrast water immersioadalah
pencelupan pada alimgin dan air hangat, sedangkaool recovenadalahsuatu
metode pemulihan yang melakukan bebeggrakan peregangan di kolam air,
kemudian biasanydilanjutkan dengan berenang secara rileks.

Pada dasarnya metode pencelupanoterapiini tujuannya adalah untuk
merubahtekanan darahegsara signifikan sesuai dengan tujdani pada tahapan
pemulihan. Tetapi hal ini jugargantung pada suhu air yang digunakan sebagai
media pencelupan, air dingin digunakan untaknurunkan tekanan darah
dikarenakan terjadinyaasokonstriksipada pembuluh darah, sedangkan air
hangat digunakan untuk meningkatkan aliran datéarenakan terjadinya
vasodilatasipada pembululdarah.Secara umum temperatur diidroterapi

dibagi sebagai berikut:



48

Tabel 2.2TemperatuhydrotherapyUIHaq et al., 2016)

Temperatur Air
Sangat Dingin 571 11°C
Dingin 127 16°C
Cukup Dingin 177 27°C
Netral 281 36°C
Hangat 371 38°C
Sangat Panas 3971 45°C
Suhu Ekstrim 457 100°C

a. Terapi AirSuhuDingin

Seperti yang disebutkan diatasld water immersiomerupakan metode
pemulihanmenggunakan media air dingin (cold watesgbenarnya terapi
dingin memiliki banyak modelnyaeperti ice massagejce packs, cold
bath/water immersion dan vapocoolant spraysrapi dingin juga banyak
digabungkan dengan terapi latihéyrokinetics) Selain itu metode RICE
(Rice, Ice, Compress and Elevatenhgan metode air dingin telah lama dikenal
dan diterapkan dindonesia sebagai salah sanhetode untuk menangani
masalah cedera olahraga.

Penggunaan es dalam metode RICE berfungsi umtakyempitkan
pembuluh darah atau jaringan otgdng terluka akibat cedera agar tidak
memperparaterjadinya pembengkakan yadgakibatkanpenyebaran darah
secara tidak terkontrol. Asuhudingin mampu menimbulkan vasokonstriksi
yaitu menyempitnya pembuluh darah dan menguraekgnan pada denyut
jantung yang sebelumnya telbbkerja keras akibat kegiatan olahraga dengan
intensias yang tinggi.

Metode terapi yang memanfaatkan air dingsebagai metode
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penyembuhan cedera menggunalsamu antara -40° C tergantung pada
bagian otot mana yang akan disembuhkan. Sedangkan umhgode
pemulihan suhunya berbedauls untuk perendamanrailingin umumnya
berkisar antara 105°C, dan untuk durasi pencelupaya antara 510 menit
(Versey et al., 2013)

Efek dari cold water immersiondapat meringakan cedera atau
kerusakarotot yang terjadi akibat latihan yang sangat bgratla pergelangan
lengan atau tungkai) denganencelupkan bagian yang cedera ke dalam
rendaman air dingin yang bersuhu 15° C selamané&hbit (Tanner& Gore
2013) Selain itujuga terdapat penelitian yangakukan olerSellwood dalam
Tannerdan Gorg2013 untuk meneliti efek pemberiaoold water immersion
sebagai metode penundaan rasa nyersetefah latihan beban yang berat pada
tungkai denga cara melakukan perendamandpaair dingin bersuh®°® C
selama 3 x 1 menit dengan air hangat bersuhilC2Ebagai pengontrdCold
water immersioryang digunakan sebagai metode pemulihan pasca kegiatan
kegiatan olahraganenggunakan suhu yang berbeda dan dyrascelupan
yang berbedaula karengencelupannya dilakukan oleh keseluruhan bagian
tubuh.

1) Suhu Air
Sebuah literatu(Juliff et al., 2014)menyebutkan bahwa suhu yang
digunakan untuk melakukan perendaman seluruh bagian tuauh us | ah O
20° C, tetapi sebuah penelitian menunjukkan keefektdall water

immersiondapat dirasakan padasuhul® Cicol d wat er | mmer s
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enhance recovery for performance in variety of sport, with immersiorrin 10
15° C water for 510 minuter duration appearing to be most effective at
accelerating performanceecovery. Di mana hasitlari padgpenelitian ini
menunjukkan bahweold water immersiomampu memulihkaperforma
atlet setelah latihan.

Beberapa metode lain menggunakan suhu di bawahClahtuk
mencari tahu tentang keefektifan daenggunaancold water immersiomi
sebagametode pemulihan untukienghilangkan memar atau cedera pada
otot dan pemulihan yang cepat. Penelitiang dilakukan olefNaomidkk,
2013 menunjukkan adanya tingkat keberhasilan dari metode ini, sehingga
pada dasarnya suhu yang digunakatuk melakukammetodecold water
immersionagar efektif tidak disarankanelebihi 15°C.

2) Posisi Pencelupan

Berdasarkan pada penelitigang dilakukan oleh mulyana, dkk., 2013
posisi saat melakukan metoctdd water immersiogang lebih baik adakah
vertikal. Sesuai degan prinsip kegiatamassage/ang melakukan gerakan
menuju arah jantung.Prinsip dari kegiatanpencelipan ini sebenarnya
adalah samaahgan memanfaatkan tekanhmirostatik dari air, bagian
bawah tubuhyang dicelupkan terlebih dahulu akerendapatkan tekan
dari air, sehinggaubuh kita akan serasa mendapatieitanan ke atas di
bagian dalam, sehinggdiran darah dan getah bening dari bagiaouh

paling bawah akan terbawa ke ajahtung.
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Dengan ini darah kotor hasiksidasi dari kegiatan latihagapat
diolah kembali oleh jantung damempercepat proses pengurangan asam
laktat yang terdapat di otot. Selain igyhu dingin yang menyebabkan
terjadinya vasokonstriksi pada pembutigrah dapat mengontrol peredaran
darahke seluruh tubuh karena denyahtungyang meningkat saat proses
latihan.

3) Volume Air

Jumlah air yang digunakan disesuaikan dengan wadah atau media
yang digunakan untuk melakukaencelupan. Pada penelitian ini peneliti
menggunakan wadah gentong denkapasitas yang dapat menampuairg
sekitar 240 liter. Bagian tubuh yamticelupkan ke dalam rendaman air
dingin hanya pada bagian kaki saja, dengdasan setelah melakukan
rangkaianaktivitas maka kelelahan atapenumpukan asam laktat akan
terjadi disekitar daerah kaki sampai dada.

Maka dari itu didapati untutotal air dingin yang digunakan adalah
1/2 dari total keseluruhan kapasitentong. Sehingga pada saat dilakukan
pencelupan, air tidak akan meluap dampah dari gentong.

b. Terapi Air Hangat
Merendam kaki dengan air hangat merupakan pemberian aplikasi panas
pada tubuh untuk mengurani gejala nyeri akut maupun kronis. Terapi ini
efektif untuk mengurangi nyeri yang berhubungan dengan ketegangan otot
walaupun dapat juga dipergunakan untuk mengatasalah hormonal dan

kecelakaan peredaran darah. Pengobatan tradisional tiongkok menyebut kaki
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adalah jantung kedua tubuh manusia, barometer yang mencerminkan kondisi
kesehatan badan. Ada banyak titik akupuntur di telapak kaki, enam meridian
(hati, emped, kandung kemih, ginjal, limpa dan perut) ada pada kaki
(Hutajulu & Malinti, 2017) Panas pada fisioterapi dipergunakan untuk
meningkatkan aliran darah kulit dengan jalan melebarkan pembuluh darah
yang dapat meningkatkan suplai oksigen ddnsigpada jaringan. Panas juga
meningkatkan elastisitas otot sehingga mengurangi kekuatan otot (Intan A,
2010).

Hidroterapi rendaman air hangat ini sangat mudah dilakukan oleh
semua orang, tidak membutuhkan biaya yang mahal dan tidak memiliki efek
sampingyang berbahaya (peni, 2008). Dalam pemaparan Dinas Kesehatan
Indonesia (2014) air hangat membuat kita merasa santai, meringankan sakit
dan tegang pada otot dan memperlancar peredaran daestelitian
(Solechah et al., 2017¥alam studinya yangmembandingkan antara
perendaman air dingin menggunakan suRuWC5dengan perendaman air
dengan suhu kamar 26 menyimpulkan bahwa untuk membantu mengatasi
kelelahan palingfektif mengunakaperlakuan perendaman air dengan suhu
kamar 28C.

Lalage (2015) menyatakan bahwa secara ilmiahaigat mempunyai
dampak fisiologis bagi tubuh, pertama berdampakia pembuluh darah
dimana hangatnya air membuat sirkulasi danamjadilancar, menstabilkan
aliran darah dan kerja jantung serta fak@mbebanan didalam air yang akan

menguatkan otedtot dan ligamenyang mempengaruhi sendi tubi8elain
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itu metode perendaman kaki dengan air hangat memberikan perubahan
fisiologis pada bedérapa orgaD. Ningrum, 2012)diantaranya:
1) Jantug
Tekanan hidrostatik air terhadap tulyatitu mendorong aliran darah
dari kaki menuju ke rongga dada dan darah akan berakumulasi di
pembuluh darah besar janturAir hangat akan mendorong pembesaran
pembuluh darah kulit dan meningkatkan denyut jantung. Efek ini
berlangsung cepat setelah terapi air haddprikan.
2) Jaringan otot
Air hangat dapat mengendorkan otot sekaligus memiliki efek
analgasik. Tubuh yariglah akan menjadi segar dan menguraagga letih
yang berlebihan. Hal ini dapat mengurangi gejala kesemutaRatstless
Legs SyndronRLS) pada lansia.
3) Organ pernapasan
Aliran darah yang lancar akan membawa nutrisi dan oksigen yang
cukup untuk dibaw ke rongga dada serta pgraru. Peningkatan
kapasitas paru juga dapat terjad, hal ini dapa menurangi ¢&pdp
Disordered BreathingSDB).
4) Sistem endokrin
Berendam menggunakan air hangat dapat melepaskan dan
meningkatkan sekresi hormon pertumbuhabuh. Sirkulasi hormon

kortisol misalnya, air hangat dapat meningkatkan sekresi hormon tersebut

dan menimbulkanaes a fAkegebiraand bagi seseor a
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5) Persarafan
Efek merendam kaki dengan air hangat dapat menghilangkan stres
(D. Ningrum, 2012)Tidak hanya itu, jika merendam kaki dilakukan lebih
dari 5 menit akan menibulkan relaksasi (Ebben & Spielman, 2006).
Adapun manfaat dari terapi air hangat adalah sebagai berikut:
a) Produksi perasaan rileks
b) Merangsang ujunsaraf untuk membuat perasaan segar kembali
¢) Meningkatkan sirkulasi darah
d) Peningkatan metabolisme jaringan
e) Penurunan kekakuan tonus otot
f) Peningkatan migrasi leukosit (permadya G. G, 2015).
B. PenelitianRelevan
Beberapa penelitian yang relevdengan penelitian ini adalah :

1. (Kandupi, 2022) b e r Rengdruhl Spoit Massage Terhadap Penurunan

Denyut Nadi Recovery Tim Sepdkakraw Universitas Tadulak(2022)p .
Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan ada pengaruh sport
massage terhadap penurunan denyut nadi recovery atlet sepak takraw
Universitas Rdulako

2. (Ayu Tri Widhiyanti et al., 2022) b e r Peagarun Massage Lokal
Ekstremitas Bawah Sebagai Pemulihan Pd®fhadap Kekuatan Otot
Tungkai Atlet Sepakbol®i SMP Negeri 3 Sukawati (2022). Berdasar ka
hasil penelitian emulihan pasif dengamassage lokal ekstremitas bawah

lebih cepat meningkatkan kekuatan otot tungkai jika dibandingkan pemulihan
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pasif dengan duduk setelah terjadi penurunan setelah aktivitas fisik.

3. (Rohmawati et al., 2019) Pefmgaruh Circulo Massage, Contrasbath, Nadi
Pemulihan Terhadapsam Laktat Atlet Pencak Silat Setelah Bertanding
Berdasarkan hasil penelitian yang didapatkdh terdapat perbedaan
pengaruh yang signifikan antara jenis circulo massage dan contrasbath,
setelah bertandinggrhadap penurunan kadar asam laktat. (2) ada perbedaan
penurunan kadar asam laktat yamgnifikan antara atlet yang memiliki nadi
pemulihan tiggi dan rendah. (3) tidak terdapateraksi yang signifikan
antara jenis terapi dan kategori nadi pemulihan terhadap penurunan kadar
asam laktatatlet pencak silat POPWIL 11l DIY.

4. (N. T. Purnomo, 2013) B e r Pengadruhl Cirdulo Massage Dan Swedia
Massage Terhadappenurunan Kadar Asam Laktat Darah Pada Latihan
Anaerold Hasil penelitian ini membuktén bahwa: circulomassage lebih
cepat menurunkaasamlaktat dalamdarah,hasiratarata kadar asalaktat
darah mengalamipenurunan sebesar 5,78edangkan dengamanipulasi
swedia massage diperolehasil ratarata kadar asam laktahengalami
penurunarselesarsebesan,79. Circulo massage lebilefektif menurunkan
kadar asam laktat darah dibandingk@ngan menggunakawediamassage.

5.(Wahid, n.d.) b e rBerbahdingan Rengaruh Cold Bath Dan Contrast Bath
Terhadap Penurunan Ka tMetade cald bath ddna kt a't
contrast bath masiagiasing memiliki tingkat efektit@s yang baik dalam
mereduksi dan menurunkan kadar asam laktat setelah latihan dengan

intensitas maksimal. Kedua metode recovery memiliki prinsip yang sama



56

yaitu menyebabkan vasokonstruksi dan vasodilatasi yang berdampak pada
percepatan aliran darah, megitatkan laju metabolisme serta meningkatkan
suplai oksigen.

6. (Nugroho et al., 2020) b e r Hfeltiditad Terdéipi Air Hangat, Dingin Dan
Kontras Terhadap Nyeikelelahan, dn Daya Tahan OtotHasil penelitian
disimpulkan bahwa terapi air hangat efektif untuk mengatasi keletidran
efektif meningkatkan daya tahan otot dengan nilai signifikansi variabel
kelelahan 0,008 dan daya tahan otot 0,002. Terapi air dingin efektif
menurunkan nyeri dengan nilai signifikansi 0,048 dan terapi air kontras
memiliki efektivitas terhadap rasa miekelelahan dan daya tahan otot
dengan nilai signifikansi variabel rasa nyeri 0,001, kelelahan 0,004 dan daya
tahan otot 0,001. Terapi air yang paling efektif untuk meredakan kelelahan
dengan menggunakan air hangat. Sedangkan terapi air yang palinfy efekt
untuk menurunkan rasa nyeri dan meningkatkan daya tahan otot dengan
menggunakan air kontras.

7. (D. A. Ningrum & Rahayu, 2018) b e r Parbdngdihgan fiMetode
Hydrotherapy Massage ddfassage Manual terhadap Pemulihan kablan
Anaerobic Lactacid Pasca Olahragdasil penelitian yang di peroletdalah
metodehydrotherapy massage dan massage manuatsama menurunkan
kadar asam laktat secara signifikartetapi yang lebih efektif dalam
menurunkarkadar asam laktatnyadalah metode hydrotherapy massage

8. (Kurniawan & Sifaq, 2018) b e r Renbahdingan ifletode Hydrotherapy

Cold Water ImmersionCryotherapy) Dengan Sport Massage Terhadap
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Penurunan Kadar Asam Lakfasca Circuit Trainirg . asibbendtian yang

di peroleh dapat disimpulkan kedoeetode pemulihan tersebut sassna

berpengaruh signifikan terhadap penurunan kadar &sddaat dalam darah.

Tetapi ratarata penurunan kadar asam lakat pada metode pemulihan

cryotherapy lebih unggul 0,68 mMhbl/dari metode pemulihan sport

massage, yang berantietode pemulihahydrotherapy cold water immersion

(cryotherapy)ebih efektif dalammenurunkan kadar asam laktat.

C. Karangka Pikir
Dalam olahraga futsal komponen terpenting yang sangat dibutuhkan yaitu
daya tahan, kekuatan, kecepatan, koordinasi, fleksibilitas, daya ledak, dan
kelincahanKarena lapangan futsal lebih kecil dari lapangan sepak bola biasa,
seorang atlet dituntut untuk jadi lebih lincah, gesit, dan cepat dalam
pertandingan. Atlet harus ismengubah manuver sewaktaktu serta harus
mampu berlari dengan kecepatan tinggi. Karakteristik kondisi fisik yang
dominan di permainan futsal adalah daya tahan cardiovascular destan
energi yang digunakan adalah anaerobik yang didukung oleh sistergi
aerobik
Pada aktivitas fisik dengan sistem energi anaerobik akan berpengaruh pada

pemenuhan kebutuhan energi yang meningkat hampir seratus kali lipat. Tubuh
tidak mampu menghasilkan energi yang besar dalam waktu sisgkangga
pemenuhan kebutah energitidak sebanding dengan penyediaan yang ada,

dengan demikian sistem metabolisme tubuh akan terpengaruh.
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Kurang baiknya sistem metabolisme tubuh dapat diakibatkan oleh
meningkatnya kebutuhan aliran dayamg tidak sebading dengan pasokan yang
ada Hal ini dikarenakan kondisi fisik dengan intensitas tinggi akan
membutuhkan banyak asupan energi serta oksigen yang akan dibawah oleh
darah untuk di alirkan keseluruh tububalam keadaan normal jumlah udara
yang masuk ke dalam pernafasan sekitar 4rienit, sedangkan dalam keadaan
kerja keras dibutuhka udarah sekitar 15 liter/mémiterarti pada suatu tingkat
kerja tertentu akan dijumpai suatu keadaan dimana jumlah oksigen yang masuk
melalui pernafasan lebih kecil dari tingkat kebutuh®®ngan dmikian
sirkulasi darah yang buruk dimana aliran darah terbatas mengalir ke seluruh
tubuh serta penyediaan oksigen yang tidak tercukngkaakan mengakibatkan
kelelaharpada atlet.

Selain itu aktifitas fisik dengan intensitas tingggan memberi pengaruh
terhadap metabolisme tubuh berupa peningkatan akumulasi asam laktat.
Pemenuhan kebutuhgrada olahraga ini bergantung pada sistem fosfagen dan
glikolisis anaerob. Sistem fosfagen hanya dapat menyediakan energi untuk
aktivitas dengan entan waktu dibawah sepuluh detik, sehingga glikolisis
anaerobik merupakan jalur metabolisme utama pada olahraga dengan intensitas
tinggi. Namun jalur metabolisme glikolisis anaerobik ini menghasilkan produk
sampin@n yaitu asam laktatTerjadinya penumpwn asam laktat inilah yang
juga berdampak pada kelelahan otot, dimana terakumulasinya produk sisa dalam
otot disebabkan ketidakseimbangan antara kerja dan proses pemulihan.

Sehingga apabila otot terus dipaksakan dalam melakukan aktivitas maka akan
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mengakilatkan terjadinya nyeri otot.

Dengan adanya berbagai metode pemulihan bepgramassage, circulo
massage,terapi suhu dingin dan hangat diharapkan mampu mengatasi
permasalahan kelelaharsport massagedengan teknik andalannya yaitu
effleurage yang bertujan untuk melancarkan peredaran darah diharapkan
mampu memberi pengaru yang baik, dengan lancarnya peredaran darah maka
darah kotor hasil kegiatan oksidasi yang beredar keseluruh tubuh dengan
kandungan asam laktat akan dikembalikan ke bagian jantung kemukdian
diproses menjadi darah bersih kembali. Selain itu dengan berbagai teknik lain
dari sport massage dapat memberi pengaruh pada rileksasi, serta memperbaiki
aliran oksigen.

Untuk circulo massagéeknik andalannya yaitfriction yang bertujuan
untuk menghancurkan tubuh miogenik yang membuat otot mengeras. Teknik
friction juga berfungsi sebagai penghasil hormon endorfin yang akan memberi
pengaruh pada kelelahan otot. Selain teKnigtion juga terdapat beberapa
macam teknik lain sepesiffleurage tepotement, wolkewanskin rollingyang
juga mampu memberi pengaruh memperlancar peredaran darah serta
mengahsilkan hormon tiroksin sebagai pengontrol proses metabolisme.

Metode lain berupa hydroterapi diantaranya yaitu terapi suhu dingin yang
akan dilakikan dengan mekanisme perendaman, dimana temperatur suhu air di
atur pada 145°C. Terapi suhu dingin dapat memberi pengaruh berupa rileksasi
memberi ketenangan, mengurangi edema, serta peningkatan fungsi pernafasan.

Dengan meningkatnya fungsi pafasan éntunya akan memperbaiki aliran
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oksigen yang masuk dan keluar dari tubuh. Untuk terapi suhu hangat dilakukan
dengan mekanisme perendaman dengan temperatur suhu yang digunakan yaitu
37-38°C. Terapi suhu hangat dapat memberi pengaruh meningkatkan suplai
okdgen, peningkatan fungsi pernafasan, memperlancar peredaran darah,
relaksasi, serta migrasi leukosit.

Dengan berbagy macam metode terapersebut serta manfaat yang
diberikan maka diharapkan dapat memberi pengdarhadappemulihan
kelelahan terkhusus padadikator denyut nadi, RPHrating of perceived

exertion) sertakadar asam laktat.

Metabolisme . .
4_
Tubuh Aktifitas Fisik
l DN, RPE, LD ¢

1. Aliran darah

2. Akumulasi asam Iakt%t

3. Nyeri otot
1. Aliran darah
2. Akumulasi asam laktat| «——
3. Nyeri otot

Kelelahan

Sport Massage [

Circulo Massage| <+
Pemulihan —

(Recovery T. Suhu Dingin

DN, RPE, LD }—»

T. Suhu Hangat [*—

Gambar 2.9Bagan Karangka Pikir

Keterangan :
: Tinggi
+ :Rendah
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D. Hipotesis

Hipotesis merupakan rumusan yang harus dapat diuji kebenarannya secara
empiris. Ini berarti bahwa jika hipotesis memuat korsapsep yang abstrak,
maka konsep tersebut harus ditunjukkan oleh indikattikatornya agar dapat
diamati dan diukur secara emipi Dengan demikian, hubungan antara konsep
yang dinyatakan dalam hipotesis akan ditunjukkan oleh hubungan antara
indikatornya masingnasing (Soehartono, 1., 2011).
Hipotesis yang akan diuiji, yaitu:
Ho:p=0,0
Ha : p | O

Berdasarkan uraian dari kaii teori dan kerangkaikir di atas dapat
dirumuskan hipotesis sebagai berikut:
1. Adaperbedaapengarulmetodesport massageirculo massaggerapi suhu

dingin, dan terapi suhu hangathadapemulihan kelelahaatlet futsal

2. Ada perbedaarefektivitas metodesport massagegirculo massageterapi

suhu dingin, dan terapi suhu hangahadagpemulihan kelelahaatlet futsal
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METODE PENELITIAN
A. Jenis Penelitian

Metode penelitian adalah cara yang digunakan oleh peneliti dalam
mengumpulkan data penelitiannygdArikunto, 2010) Penelitian ini
menggunakan jenis penelitian kuantitatif, yang dimana penelitian ini lebih
menekankan analisisnya pada dddéda numerikal (angka) yang diolah
menggunakan metode statistika. Metode yang digunakan pada penelitian ini
ialah eksperimen, dimameenelitian eksperimen meneliti hubungan sebab akibat
dengan manipulasi atau memberikan perlakuan (dirancang dan dilaksanakan)
oleh peneliti.

Metode penelitian eksperimen merupakan metode penelitian yang paling
produktif, karena bentuk penelitian ekspegimmemerlukan syarat yang relatif
lebih ketat jika dibandingkan dengan jenis penelitian lainnya. Hal ini
dikarenakan sesuai dengan maksud para peneliti yang hendak menginginkan
adanya kepastian untuk medapatkan informasi tentang variabel yang mana yang
meryebabkan sesuatu terjadi dan variabel yang memperoleh akibat dari
terjadinya perubahan dalam suatu kondisi eksperimen.

B. Waktu dan Tempat Penelitian
1. Waktu Penelitian
Waktu penelitian dilakukan pada buleebruaritahun 2023
2. Tempat Penelitian

Lokasi penelitian di Lapang&®8MPN 14 Kota Makassar, Sulawesi Selatan

62
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C. Desain Penelitian

Desain penelitian merupakan rancangan atau gambaran pelaksanaan
penelitian yang akan dijadikan acuan dalam melakukan ladgkgkah analisis
penelitian (Sugiyono, 2011)

Penelitian ini merupakanenis penelitian yang sebenarnyarué-
experimental design Desain yang digunakan dalam penelitian ini yaitu
randomized pretegiosttest comparison group desig@omparison group
design menggunakan dua atau lebih variaksiri variabel independen dan
membai dalam dua group atau lebDesain ini menggunakampatkelompok
eksperimenKelompok eksperimen pertama diberikan perlala@ort massage
kelompok kedua diberikan perlakuan circulo massage, kelompok ketiga
diberikan perlakuan terapi suhu dingidan kelompok keempat diberikan
perlakuan terapi suhu hangat.

Randomized pretegiosttest comparison group desigtigambarkan
sebagai berikut:

Group Pretest Intervention Posttest

A— O ——™ X1 —» O

B » O » Xo —» O
R

C » O > Xz —» O

D » O » X4 —» O

Gambar 3.10Rancangan Desain Penelitig@ugiyono,2011)

Keterangan:
R : Sampel penelitian
Group : Pembagian kelompok (A) sport massage, (B) circulo massage, (C)

terapi suhu dingin, (D) terapi suhu hangat.
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Pretest : Pengukuramlenyut nadi, RPE, dan kadar laktat darah

Intervention: Pemberian perlakuan (Xsport massagéx») circulo massage,
(X3) terapi suhu dingin, (J terapi suhu hangat.

Posttest : Pengukuran denyut nadi, RPE, dan kadar laktat darah

D. Populasi dan Sampel
1. Populasi
Populasi merupakan bagian generalisagtas obyek/subyek yang
mempunyai kualitas dan karakteristik tertentacapun populasi dalam
penelitian iniadalah Atlet futsakab. Gowa
2. Sampel
Adapun jumlah sampel yang akan digunakan dalamelp@m ini
berjumlah 9 orang yang akan terbagi daldrkelompok.Pengambilan sampel
menggunakan teknik sampling yaipwrposive samplingatau pengambilan
sampel dengan cara menentapkanairikhusus yangesuai dengan tujuan
penelitian.

Pengambilan sampel yang diperoleh dengan menentukan kriteria sebagai
berikut:
a) Atlet futsal

b) Usia 1823 Tahun
c) Berjenis kelamin lakiaki
d) Tidak sedang mengalami cedera (terutama pada bagian tungkai bawah)
E. Defenisi Oprasional Variabel
Definisi operasional adalah suatu definisi yang didasarkan padaitafat
yang didefinisikan dan diamati, untuk memberikan penjelasan mengenai

variabetvariabel yang dipilih dalam penelitian. Berikut merupakan definisi
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operasional variabel dalam penalitiini, yakni sebagai berikut:
1. Sport Massage
Sport massagadalah manipulasi yang dilakukan pada seorang atlet
dengan kedua tangan dalam keadaan pasif dan rileks deagaik
effleurage, petrissage, shaking atau Kniding, walken, vibratiam,
stroking dimulai dari proximal baru distal tubuAdapun teknik andalannya
yaitu effleurage.Sport massagdalam penelitian ini dilakukan selamab3
kali pengulangaryang dilakukan pada bagian tungkai bawah (paha,betis dan
telapak kaki) dengan durasi total waktu pemijatan 12 menit, 6 meeitbeb
kanan dan 6 menit sebelah kiri
2. Circulo Massage
Circulo massageadalah suatu manipulasi gerakarassagedengan
teknik andalanfriction dengan pola gerakatari distal baru proximal tubuh
dengan gerakan lain sepeapotementwalken sertaeffleurage Circulo
massageadalam peaglitian ini dilakukan selama-3 kali pengulangaryang
dilakukan pada bagian tungkai bawah (paha,betis dan telapak kaki) dengan
durasi total waktu pemijatan 12 menit, 6 menit seblah kanan dan 6 menit
sebelah kiri
3. Terapi Suhingin
Terapi Suhudingin merupakan teraglengan cara berendam di air
bersaihudingin, alat ukur menggunakan termometer air dan stopwatch dengan
obyek ukur suhu dalam Celcius dan waktu. Hasil ukur suhu yang digunakan

10 i 15° C denganpencelupan selama IBenit Posisi pencelupan yang
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digunakan adalah posidudukyang di khususkan pada perendaman tungkai
bagian bawah.
4. TerapiSuhuHangat

Merupakan terapi dengan cara berendam dbeisuhuhangat, alat
ukur menggunakan termometer air dan stopwatch dengan obyek ukur suhu
dalam Celcius dan waktu. Hasil ukur sulaung digunakan 3i7 38°C dengan
pencelupan selani® menit Posisi pencelupan yang digunakan adalah posisi
dudukyang di khususkan pada perendaman tungkai bagian bawah.

5. Pemulihan Kelelahan

Pemulihan kelelahan adalah mengembalikandisi tubuh untuk siap
melakukan suatu aktivitas berikutnya. Pemulihan kelelahan diukur dengan
tiga indikator yaitudenyut nadiRating of Perceiv&xertion (RPE), dan kadar
laktat darah.

Denyut nadi adalah gelombang yang dirasakan pada arteri yang
diakibatkan karena pemompaan darah oleh jantung menuju pembuluh darah.
Pengukuran denyut nadi dilakukan dengan cara palfasi meraba pada arteri
yang dekat dengan permukaan tubuh dibagian pergelangan tangan dengan
waktu 4x15 detik.

Sedangankan RPE adalah sabuskala yang dibuat oleh Gunnar
Bor gbs pad ayang beitujuan udtik 8n2ngukur dan mengetahui
intensitasatau usaha yang dikeluarkan pada saat melakukan aktifitas fisik,

berdasarkan persepsi subjektif seseorang yang dikuantitatifka
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Laktat darah adalah suatu produk akhir dari proses metabolisme
glikolisis anaerobic atau intermediate product dari metabolism glukosa.
Laktat darah dalam penelitian ini merupakan salah satu indikator kelelahan.
Kadar laktat yang diteliti adalah kadaktat darah. Alat ukur yang digunakan
adalah Accutrend Plus satuan mM/L dengan skala rasio.

F. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data yadmgunakan adalah metode sunekrik tes
dan pengukuran. Test dan pengukuran untuk pengambilan data antara lain adalah
pengukuran kadar asam laktat dalam darah menggunakan alat berupa Accutrend
Lactate (Laktat Meter).
1. Pengumpulan data :
a. Tes pengambilan darah sebelum dan sefRé&dovery
1) Alat ukur Laktat reter disiapkan
2) Jarum suntik dimasukkan dalam pen suntik
3) Chip khusus untuk pemeriksaan asam laktat dimasukkan pada alat laktat
meter
4) Strip dimasukkan pada tempatnya
5) Jari atlet dibersihkan dengan menggunakaragkabcohol lalu dibiarkan
mengering
6) Darah kapiler diambil dengan menggunakan pen suntik yang ditusuk pada
jari atlet
7) Sampel darah kapiler dimasukkan ke dalam strip denganidaragklkan

pada bagian khusus strip yang menyerap darah.
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8) Hasil pengkuran asam laktat akan tampil pada layer laktat meter
9) Strip dan jarum di cabut dan dibuang.
b. Alat dan perlengkapan

1) Accutrend LactatéLaktat meter)

Accutrend. -'.m'

Y

”/\]g"
g

Gambar 3.11 Laktat Meter (habdirect.co.uk)

2) BM Stripasam laktat

Gambar 3.12 Strip Asam Laktat (habdirect.co.uk)

3) PenSuntik

Gambar 3.13 PenSuntik (farmasetika.com)
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4) PenJarum
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Gambar 3.14 Pen Jarum (Lazada.co.id)

5) Kapas alcohol

Gambar 3.15 kapas alcohol (shopee.co.id)

6) Alat Tulis

> =

Gambar 3.16 Alat tulis (hipwee.com)

7) Bak perendaman

Gambar 3.17 Bak Perendaman (Indonesian.alibaba.com)



8) Oil massage

Gambar 3.18 Oil Massagdfavo.id)

9) Handuk

Gambar 3.19 Handuk (ikea.co.id)

10) Matras

Gambar 3.20 Matras(shopee.iy
11) Stopwatch

Gambar 3.21 Stopwatchshopee.ijl
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12) Termometer

Gambar 3.22 TermometeKshopee.ijl

2. Prosedur Pelaksanaan Tes
a. Sebelum melakukan tes, atlet dikumpulkan untuk diberikan arahan dan
penjelasan prosedur pelaksantem
b. Atlet melakukan pemanasan sebelum melaksani#rman
c. Atlet melakukan latihan futsal
d. PreTest (Test Awal)

Setelahatlet atatsampel melakukan latihdatsal sampel akan di cek
denyut nadi untuknengetahui denyut nadi awal serta meldnadkah atlet
telah melakukanaktihan dengan intensitas 80% ataulksium Setelah
selesai celdenyut nadi, sampealiminta untuk mengisangketRating of
Perceived Kertion (RPE),lalu sampel melakukarepgukurarkadar bktat
darahsetelah5 menit melakukan atvitas fisik. Tes kadar asam laktat
menggunakan Accutrerdactacid.

e. Kemudian atlet dibagi menjadi 4 kelompok untuk melakulaovery
metodesport massage, circulo massatgrapi suhu dingin, dan terapi suhu

hangat.
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f. Treatment (perlakuan)
1) Treatment Sampel Kelompok Pertama
Sampel kelompok pertama akan mendapatkan treatment berupa
sport massagdengan S.O.P sebagai berikut :

a) Sampe dipersilahkan berbaring pada matras yang sudah disediakan.

b) Sampeldiberikan perlakuasport massageenganteknik effleurage,
petrissage, shaking atau Knidingsalken, vibration,dan stroking.
Karena penumpukan asam laktat akan terjadi di sekitar kaki maka
bagian tubuh yang di massaggalah tubuh bagian balwgpaha,betis
dan telapak kaki).

c¢) Durasi yang mjunakan adalah tungkai sebelah kaGanenit (pah&,5
menit, betis2,5 menit dan telapak kaki Inenit), begitupuntungkai
sebelah kiriAdapun durasi total perlakuannya yaitu 12 menit.

2) Treatment Sampel Kelompok kedua
Sampel kelompok kedua akan mendapatkan treatment berupa
circulo massagéengan S.O.P sebadmrikut :

a) Sampdipersilahkan berbaring pada matras yang sudah disediakan.

b) Sampeldiberikan perlakuarirculo massagedengan teknilriction,
tapotementwalken sertaeffleurage Karena penumpukan asam laktat
akan terjadi di sekitar kaki maka bagian tubuh yang di masskgeh
tubuh bagian bawa(paha,betis dan telapak kaki).

c) Durasi yang digunakan adalah tungkai sebelah kéma@nit (pah&,5

menit, betis2,5 menit dan telapak kaki inenit), begitupun tungkai
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sebelah kiri. Adapun durasi total perlakuannya yaitu 12 menit.
3) Treatment Sampel Kelompoktiga
Sampel kelompok ketigakan mendapatkan treatment bertgrapi

air suhu dingindengarS.O.P sebagaiberikut :

a) Sampel dipersilahkan melakukan perendama padaybal sudah
disediakan.

b) Peendaman air dingiryang dilakukan menggunakahu air 10 i
15°C.

c) Posisi pencelupan yang digunakan adalah pdaahik

d) Durasi pencelupan yang digunakan adaBklimenit dengard Kkali
pengulangardengan durasi total pencelupan yaitu 12 meériume
air disesuaikanpada wadah atau media yang digunakan untuk
melakukan pencelupan.

4) Treatment Sampel Kelompdkeempat
Sampelkelompok kempatakan mendapatkan treatment berupa

terapi airsuhuhangatdengan S.O.P sebadmarikut :

a) Sampel dipersilahkan melakukan perendama pada bak yang sudah
disediakan.

b) Perendaman air hangat yang dilakukan menggunakares371 38°C

c) Posisi pencelupan yang digunakan adalah pdadhik

d) Durasi pencelupan yang digunakan adakimenit dengand kali
pengulangan dengan durasi total pencelupan yaitu 12 megiitmé

air disesuaikanpada wadah atau media yang digunakan untuk



74

melakukan pencelupan.
0. PostTest (Tes Akhir)

Posttest dilakukan setelah pemberian treatment, tes yang dilakukan
adalahpengukurankembali denyut nadi untukmengetahui denyut nadi
akhir, pengisiarangketRating of Perceivedertion (RPE) untuk melihat
persepsi kelelahasampelsetelah diberikan perlakuan, daengukuran
kadar bktat daraldengarmenggunakan Accutreridactacid.

G. Teknik Analisis Data
Data yang terkumpul melalui tes merupakan data kasar. Data tersebut
selanjutnya dianalisis dengan menggkian uji statistik yaitu analisis data,
analisis data merupakan bagian yang sangat penting dalam sebuah penelitian.
Sebab dengan adanya analisis data tersebut, maka hipotesis yang diajukan bisa
diuji kebenarannya untuk selanjutnya dapat diambil sebusimpgalan.
1. Analisis Deskriptif
Analisis deskriptif yang dimaksudkan untuk mendapatkan gambaran
umum data penelitian agar dapat menafsirkan dan memberi makna tentang
data pengukuran.
2. Uji Normalitas
Uji normalitas untuk mengetahui apakah data empirik yang didapatkan
dari lapangan itu sesuai dengan distribusi teoritik tertentu.
3. Uji Homogenitas
Uji homogenitas adalah suatu uji yang dilakukan untuk mengetahui

bahwa dua atau lebih kelompok data sdnipgasal dari populasi yang
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memiliki varians sama (homogen). Dalam buku yang ditulis (Sudjana, 2005),
uji homogenitas dapat dilakukan dengan uji levene, fisher atau uji bartlett.
. Uji Anova

Anova adalahanalisis statistik yang menguji perbedaan rerata antar
grup. Anovadigunakan untuk melihat apakah terdapat perbedaan yang
signifikan secara statistik antara emgeakompok tersebut (ditinjau dari rata

rata).



BAB IV

HASIL DAN PEMBAH ASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian
1. Analisis Deskriptif

Berdasarkan hasil pengujian data tes responden dengan uji frekuensi,
diketahui hasil gambaran pada kuesioner karakteristik responden yang menjadi
sampel dalam penelitian ini yaitu; berdasarkan variabel penelitian. Dari data
frekuensi ini juga dapat dihitgrratarata datasport masase, circulo massase
terapi suhu dingindan terapi suhu hangat untuk mengetahui kategorinya
(minimum, maximupdanmear). Adapun rataata datasport masase, circulo
massasegterapi suhu dingin dan terapi suhu hangat yang telah dihitung dengan
perhitungan statistik menggunakan bant&SS 22 for windows Hasil
pengolahan data dengan uji frekuensi tersebut yang telah dilakukan peneliti

dapat dilihat pada tab&hbel dibawa ini:

a. Deskripsi DatdDenyut Nadi(DN)

Tabel 43 Descriptive Statistic®enyut Nadi(DN)

Kelompok N Mean Std. Range| Minimum | Maximum | Sum
Deviation
Pre Sport DN 10| 126.0000, 5.73488 | 16.00 | 120.00 136.00 | 1260.00
Post Sport DN 10| 72.8000| 7.95543 | 24.00 60.00 84.00 728.00
Pre Circulo DN 10 | 124.4000, 6.09554 | 20.00 | 116.00 136.00 | 1244.00
Post Circulo DN | 10 | 86.8000 | 16.65866| 48.00 60.00 108.00 | 868.00
Pre T.Dingin DN | 10 | 123.6000] 7.16783 | 24.00 | 112.00 136.00 | 1236.00
Post T.Dingin DN| 10 | 72.6000 | 10.15655| 34.00 60.00 94.00 726.00
Pre T.Hangat DN| 10 | 126.0000] 6.03692 | 20.00 | 116.00 136.00 | 1260.00
Post T.Hangat DN 10 | 81.2000 | 14.85336| 40.00 64.00 104.00 | 812.00

76
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Dari tabel 4.3 diatas dapat dijelaskan sebagai berikut:

1) Data pretest sport masase DN dengan jumlah sampitidpatkan nilai
mean 126.00, Std. Deviation 5.73, rentang nilai (range) 16.00, nilai
minimum 120.00, nilai maximum 136.00, dan nilai total (sum) 1260.00.

2) Data msttestsport masase DN dengan jumlah sampel 10 didapatkan nilai
mean 72.8Q Std. Deviation7.95, rentang nilai (range) 24.00, nilai
minimum 60.00 nilai maximum 84.00, dan nilai total (sum) 7@86.

3) Data petestcirculomasase DN dengan jumlah sampel 10 didapatkan nilai
mean 124.4Q Std. Deviation 6.09, rentang nilai (range) 20.00, nilai
minimum 116.0Q nilai maximum 136.00, dan nilai total (sum) 122@.

4) Data posttestcirculo masase DN dengan jumlah sampel 10 didapatkan
nilai mean86.8Q Std. Deviationl6.65 rentang nilai (range38.00, nilai
Minimum 60.00, nilai maximum10800, dan nilai tota{sum)868.00.

5) Data petestterapi suhu dingiidN dengan jumlah sampel 10 didapatkan
nilai mean123.6Q Std. Deviation7.16 rentang nilai (rangel4.0Q nilai
minimum 122.00, nilai maximum 136.00, dan nilai total (sum) B230.

6) Data msttesterapi suhu digin DN dengan jumlah sampel 10 didapatkan
nilai mean72.6Q Std. Deviationl0.15 rentang nilai (range34.0Q nilai
mMinimum 60.0Q nilai maximum94.0Q dan nilai total (sumy26.00

7) Datapretestterapi suhu hang&N dengan jumlah sampel 10 didapatkan
nilai meanl126.0Q Std. Deviatior6.03 rentang nilai (range0.0Q nilai

minimum 136.00, nilai maximum 136.00, dan nilai total (sum)&00.
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8) Dataposttesterapi suhu hang&N dengan jumlah sampel 10 didapatkan

nilai mean81.2Q Std. Deviationl4.85 rentang nilai (range}0.0Q nilai

minimum 64.00, nilai maximum104.00, dan nilai total (sung§1200.

b. Deskripsi DatdRating of Perceived ExertidiRPE)

Tabel 44 Descriptive StatisticRating of Perceived ExertiqiRPE)

Kelompok N Mean Std. Range | Minimum | Maximum | Sum
Deviation
Pre Sport RPE 10 | 16.2000| 1.68655| 4.00 15.00 19.00 162.00
Post Sport RPE 10 | 8.4000 | .69921 2.00 7.00 9.00 84.00
Pre Circulo RPE 10 | 16.8000| 1.75119| 4.00 15.00 19.00 168.00
Post Circulo RPE | 10 | 10.0000| 1.15470| 3.00 8.00 11.00 100.00
Pre T.Dingin RPE | 10 | 15.8000| 1.68655| 6.00 13.00 19.00 158.00
Post T.Dingin RPE | 10 | 9.6000 | 1.07497 | 3.00 8.00 11.00 96.00
Pre T.Hangat RPE | 10 | 17.0000| 1.63299 | 4.00 15.00 19.00 170.00
Post T.Hangat RPE| 10 | 10.2000| 1.31656 | 4.00 8.00 12.00 102.00

Daritabel 4.4 diatas dapat dijelaskan sebagai berikut:

1) Data pretest sport masaR€Edengan jumlah sampel 10 didapatkan nilai

mean 6.20, Std. Deviatiorl.68, rentangnilai (range) 4.00, nilai minimum

15.00, nilai maximum .00, dan nilai total (sum) 1620.

2) Data psttessport masasBPEdengan jumlahampel 10 didapatkan nilai

mean8.40, Std. DeviatiorD.69, rentangnilai (range)2.00, nilai minimum

7.00, nilai maximun®.00, dan nilai total (sung§4.00.

3) Data pretestirculo masaseRPE dengan jumlah sampel Ifldapatkan

nilai mean 6.80, Std. Deviationl.75, rentangnilai (range) 4.00, nilai

minimum 15.00, nilai maximum .00, dan nilai total (sum) B300.

4) Data sttestcirculo masaseRPE dengan jumlah sampel 10 didapatkan

nilai mean 0.00, Std. Deviationl.15, rentangnilai (range) 3.00, nilai

minimum 8.00, nilai maximum1100, dan nilai total (sum)dD.00.
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5) Data pretesterapi suhu dingilRPEdengan jumlah sampel 10 didapatkan
nilai mean 5.80, Std. Deviationl.68, rentangnilai (range)6.00, nilai
minimum 13.00, nilai maximum .00, dan nilai total (sum)5B.00.

6) Data psttesterapi suhu dingiRPEdengan jumlahampel 10 didapatkan
nilai mean %60, Std. Deviation1.07, rentangnilai (range)3.00, nilai
minimum 8.00, nilai maximum 1.00, dan nilai total (sun96.00.

7) Data petestterapi suhu hang&®PEdengan jumlahampel 10 didapatkan
nilai mean17.00, Std. Deviationl.63, rentangnilai (range)4.00, nilai
minimum 15.00, nilai maximum .00, dan nilai total (suni)70.00.

8) Data msttesterapi suhu hang&PEdengan jumlahampel 10 didapatkan
nilai mean10.20, Std. Deviationl.31, rentangnilai (range)4.00, nilai
minimum 8.00, nilai maximum 2.00, dan nilai total (surm)0200.

c. Deskripsi Datd.aktat Darah (LD)

Tabel 45 Descriptive StatistickaktatDarah (LD)

Kelompok N Mean Std. Range | Minimum | Maximum | Sum
Deviation
Pre Sport LD 10 | 12.7500| 2.25253 | 6.60 9.60 16.20 127.50
Post Sport LD 10| 5.4400 | 1.45541| 4.00 3.40 7.40 54.40
Pre Circulo LD 10 | 14.8500| 1.63588 | 4.40 12.20 16.60 148.50
Post Circulo LD 10 | 8.0300 | 1.64928 | 6.00 5.00 11.00 80.30
Pre T.Dingin LD | 10 | 12.5000| 2.99926 | 8.20 9.20 17.40 125.00
Post T.Dingin LD | 10 | 5.6100 | 1.68948 | 5.20 3.20 8.40 56.10
Pre T.Hangat LD | 10 | 13.3600| 2.24311| 7.30 9.10 16.40 133.60
Post T.Hangat LD | 10 | 6.6300 | 1.99558 | 6.00 2.40 8.40 66.30

Dari tabel 4.5liatas dapat dijelaskan sebagai berikut:
1) Data pretest sport masasP dengan jumlah sampel 10 didapatkan nilai
mean 2.75, Std. Deviatior2.25, rentangnilai (range)6.60, nilai minimum

9.60, nilai maximum .20, dan nilai tota{sum) 12.50.
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2) Data msttestsport masaseD dengan jumlahampel 10 didapatkan nilai
mean 544, Std. Deviatiorl.45, rentangnilai (range)4.00, nilai minimum
3.40, nilai maximum 70, dan nilai total (sun§4.40.

3) Data petestcirculo masasé.D dengan jurrdh smpel 10 didapatkan nilai
meanl4.85, Std. Deviatiorl.63, rentanqnilai (range .40, nilai minimum
12.20, nilai maximuml6.60, dan nilai total (sum}48.50.

4) Data sttestirculomasasé.D dengan jumlahamnpel 10 didapatkan nilai
mean8.03, Std. Deviatiorl.64, rentangnilai (range)6.00, nilai minimum
5.00, nilai maximuml1.00, dan nilai total (sum$0.30.

5) Data petestterapi suhu dingil.D dengan jumlahampel 10 didapatkan
nilai mean1250, Std. Deviation2.99, rentangnilai (range)8.20, nilai
minimum 9.20, nilai maximuml7.40, dan nilai total (sum}25.00.

6) Data msttesterapi suhu dingih.D dengan jumlahampel 10 didapatkan
nilai mean5.61, Std. Deviation1.68, rentangnilai (range)5.20, nilai
minimum 3.20, nilai maximumB.40, dan nilai total (sun§6.10.

7) Data petestterapi suhu hangatD dengan jumlahampel 10 didapatkan
nilai mean13.36, Std. Deviation2.24, rentangnilai (range)7.30, nilai
minimum 9.10, nilai maximuml6.40, dan nilai total (sum}33.60.

8) Data msttesterapi suhu hangdtD dengan jumlahampel 10 didapatkan
nilai mean6.63, Std. Deviation1.99, rentangnilai (range)6.00, nilai

minimum 2.40, nilai maximumB8.40, dan nilai total (sun96.30.
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2. Uji Persyaratan
Sebelum data dianalisis maka dilakukan prjasyarat terlebih dahulu
untuk mengetahui apakah data tersebut dapat dianalisis dengan menggunakan
independent sampletést atau tidak. Uji prasyaratnya yaitu uji normalitas dan
uji homogenitas
a. Uji Normalitas Data
1) Uji Normalitas Data Denyut Na¢iDN)

Tabel 46 Hasil Uji Normalitas Denyut NadDN)

ShapireWilk
Statistic df Sig.
Sport DN 0.937 10 0.516
Circulo DN 0.950 10 0.668
T. Dingin DN 0.883 10 0.140
T. Hangat DN 0.912 10 0.296

Berdasarkan hasil tabel 4.6 diatas dapat dijelasddaagai berikut:
a) Dalampengujin normalitas data dengan SfiapireWilk Tesmaka
nilai selisihsportmasase terhadap Dihperoleh nilastatistic0.937,
dan nilai signifikansi 0.516 > 0.05Dengan demikiardata yang
diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.
b) Dalampengujin normalitas data dengan SfiapirecWilk Tesmaka
nilai selisih circulo masase terhadap Ddiperoleh nilaistatistic
0.950, dan nilai signifikansi 068 > 0.05. Dengandemikiandata
yang diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.
c) Dalampengujin normalitas data dengan SiiiapireWilk Tesmaka

niali selisih terapi suhu dingin terhadap @diperoleh nilaistatistic
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0.883, dan nilai signifikansi D40 > 0.05. Dengan demikiardata

yang diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.
d) Dalampengujin normalitas data dengan SfiapireWilk Tesmaka

niali selisih terapi suhu hangat terhadap @iperoleh nilaistatistic

0.912, dan nilai signifikansi 0.296 0.05.Dengan demikiardata

yang diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.

2) Uji Normalitas Datd&ating of Perceived ExertiqiRPE)
Tabel 4.7 Hasil Uji NormalitasRating of Perceived ExertiqiRPE)

ShapireWilk
Statistic df Sig.
Sport RPE 0.873 10 0.109
Circulo RPE 0.918 10 0.337
T. Dingin RPE 0.899 10 0.212
T. Hangat RPE 0.918 10 0.337

Berdasarkan hasil tabel 4diatas dapat dijelasklan sebagai berikut:

a) Dalampengujin normalitas data dengan SifiapireWilk Tesmaka
nilai selisih sport masase terhadap RR#peroleh nilaistatistic
0.873, dan nilai signifikansi 809 > 0.05.Dengan demikiardata
yang diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal

b) Dalampengujin normalitas data dengan SfiapircWilk Tesmaka
nilai selisih circulomasase terhadap RRiperoleh nilaistatistic
0.918, dan nilai signifikansi 0.33¥ 0.05.Dengan demikiardata
yang diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdisirimrmal.

c) Dalampengujin normalitas data dengan SffiapireWilk Tesmaka

nilai selisih terapi suhu dingin terhadap Ri#Eeroleh nilaistatistic
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0.899, dan nilai signifikansi 0.212 0.05.Dengan demikiardata

yang diperoleh mengikuti sebaran normabdiardistribusi normal.

d) Dalampengujin normalitas data dengan SfiapireWilk Tesmaka

nilai selisih terapi suhu hangat terhadap RIRieroleh nilaistatistic

0.918, dan nilai signifikansi 0.33¥ 0.05.Dengan demikiardata

yang diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.

3) Uji Normalitas Data Laktat DarghD)

Tabel 48 Hasil Uji NormalitasLaktat Darah (LD)

ShapireWilk
Statistic df Sig.
Sport LD 0.863 10 0.082
Circulo LD 0.905 10 0.248
T. Dingin LD 0.949 10 0.660
T. Hangat LD 0.939 10 0.544

Berdasarkan hasil tabel 4d&tas dapat dijelasklan sebagai berikut:

a) Dalampengujin normalitas data dengan SifiapireWilk Tesmaka

nilai selisihnsportmasase terhadap Ldiperoleh nilastatistic0.863,

dan nilai signifikansi 0.082 0.05.Dengan demikiardata yang

diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.

b) Dalampengujin normalitas data dengan SfiapircWilk Tesmaka

nilai selisih circulomasase terhadap LBiperoléh nilai statistic

0.905, dan nilai signifikansi 0.248 0.05.Dengan demikiardata

yang diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.

c) Dalampengujin normalitas data dengan SifiapireWilk Tesmaka

nilai selisih terapi suhu dingin terhadBp diperoleh nilaistatistic
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0.939, dan nilai signifikansi 0.669 0.05.Dengan demikiardata
yang diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.

d) Dalampengujin normalitas data dengan SfiapireWilk Tesmaka
nilai selisih terapi suhu hgat terhadap LRliperoleh nilaistatistic
0.949, dan nilai signifikansi 0.544 0.05.Dengan demikiardata
yang diperoleh mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.

b. Uji Homogenitas Data
1) Uji Homogenitas Data Denyut NaddN)

Tabel 49 Hasil Uji HomogenitaPenyut Nadi(DN)

Levene Statistic dfl df2 Sig.
2.009 3 36 0.130

Berdasarkan tabel 4.9, uji homogenitas data selisih kelompok sport
masase, circulo masase, terapi suhu dingin, dan terapi suhu hangat
terhadap DN didapatkan nilai levene statistic 2.009, dengan nilai
signifikasi 0.130 > 0.05, maka dapat dikatakan bahwa data tersebut
homogen atau berasal dari kelompok yang sama.

2) Uji Homogenitas Dat&ating of Perceived ExertiqiRPE)
Tabel 410 Hasil Uji Homogenitafkating of Perceived ExertiqiRPE)

Levene Statistic dfl df2 Sig.
0.822 3 36 0.490

Berdasarkan tabel 4.1@ji homogenitas data selisin kelompok
sport masase, circulo masase, terapi suhu dingin, dan terapi suhu hangat

terhadap RPE didapatkan nilai leven statistic 822, dengan nilai
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signifikasi 0.490> 0.05, maka dapat dikatakan bahwa data tersebut
homogen atau berasal dari kelompok yang sama.

3) Uji Homogenitas Data Laktat Dar&hbD)
Tabel 411 Hasil Uji Homogenitad.aktat Darah(LD)

Levene Statistic dfl df2 Sig.
0.523 3 36 0.669

Berdasarkan tabel 4.11ji homogenitas data selisih kelompok
sport masase, circulo masase, terapi suhu dingin, dan terapi suhu hangat
terhadap LD didapatkan nilai leven statistic (623, dengan nilai
signifikasi 0.669> 0.05, maka dapat dikatakan bahwa data tersebut

homogen atau berasal dari kelompok yang sama.

3. Penguijian Hipotesis
a. Pengaruh MetodeSport Massage, Circulo Massag€erapi Suhu Dingin,
dan Terapi Suhu HangatTerhadap Pemulihan KelelahanAtlet Futsal.

Untuk mengetahui perbedaan pengaruh kelompp&rt massage,
circulo massagégrapi suhu dingin,ah terapi suhu hangahaka pengujian
yang akan digunakan yaitu uji Anova dikarenakan perbandingan pengaruh
yang dilakukan lebih dari dua keloolip Pengujian Anova dilakukan

menggunaka®sPSS 22.0 for windows
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1) Pengaruh Terhadap Denyut Nadi (DN)

Tabel 412 Hasil Uji Anova Denyut Nadi (DN)

Denyut N Mean Std. Sig.
Nadi Deviation
Post Sport 10 72.80 7.95
Denyut | Circulo 10 86.80 16.65 0.049
Nadi T. Dingin 10 72.60 10.15
T. Hangat | 10 81.20 14.85

Dari data perhitungan nilgpost Denyut Nadi (DN)dapat terlihat
bahwa padéelompok sport masase dengan jumlah total 10 responden
memiliki ratarata fnear) = 72.8Q SD 7.95 Kelompok circulo masase
dengan jumlah responden 10 memiliki nilai redta (mear) = 86.80, SD
16.65. Kelompokterapi suhu dingidlengan jumlah responden 10 memiliki
nilai ratarata mear) = 72.60, SD 10.15. Kelompalerapi suhu hangat
dengan jumlah responden h@emiliki nilai ratarata (mear) = 81.20, SD
14.85. Serta nilai signifikansi yang didapatkan yaitu 0.049 < 0.05. Maka
dapat dikatakan bahwa terdapat perbedaan pengaruh sport masase, circulo
masase, terapi suhu dingin, dan terapi suhu hangat terhadap dadiut
(DN).

2) Pengaruh Terhaddpating of Perceived ExertiqiRPE)

Tabel 413 Hasil Uji AnovaRating of Perceived ExertiqiRPE)

RPE N Mean Std. Sig.
Deviation
Post Sport 10 8.40 0.69
Rating of | Circulo | 10 10.00 1.15 0.003
Perceived T Dingin | 10 9.60 1.07
Exertion = angat| 10 1020 | 1.31

Dari data perhitungan nilgiostRating of Perceived ExertiofRPE)

dapat terlihat bahwa pada kelompok sport masase dengan jumlah total 10
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responden memiliki rateata (near) = 8.40, SD Q69. Kelompokcirculo
masase dengan jumlah responden 10 memiliki nilairedta (mear) =
10.00, SD 115. Kelompok terapi suhu dingin dengan jumlah responden 10
memiliki nilai ratarata (mear) = 950, SD 107. Kelompok terapi suhu
hangat dengan jumlah responden 10 ntiknmilai rata-rata (near) = 10.20,
SD 131. Serta nilai signifikansi yang didapatkan yaitudB& 0.05. Maka
dapat dikatakan bahwa terdapat perbedaan pengaruh sport masase, circulo
masase, terapi suhu dingin, dan terapi suhu hangat terlatap of
Perceived Exertior(RPE)

3) PengaruhTerhadap Laktat Darath.D)

Tabel 414 Hasil Uji AnovalLaktat Darah (LD)

Laktat N Mean Std. Sig.
Darah Deviation
Post Sport 10 5.44 1.45
Laktat Circulo 10 8.03 1.64 0.006
Darah T. Dingin | 10 5.61 1.68
T. Hangat| 10 6.63 1.99

Dari data perhitungan nilgpost Laktat Darah (LD)dapat terlihat
bahwa pada kelompok sport masase dengan jumlah total 10 responden
memiliki ratarata (near) = 5.44, SD 145. Kelompok circulo masase
dengan jumlah responden 10 memilikiai ratarata (mear) = 8.030, SD
1.64. Kelompok terapi suhu dingin dengan jumlah responden 10 memiliki
nilai ratarata (near) = 5.61, SD 168. Kelompok terapi suhu hangat dengan
jumlah responden 10 memiliki nilai ratata (near) = 6.63, SD 199. Serta

nilai signifikansi yang didapatkan yaitu 0f< 0.05. Maka dapat dikatakan
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bahwa terdapat perbedaan pengaruh sport masase, circulo masase, terapi
suhu dingin, dan terapi suhu hangat terhdddgat Darah (LD).
b. Efektivitas Metode Sport Massage, Circulo Maage,Terapi Suhu Dingin,
dan Terapi Suhu HangatTerhadap Pemulihan Kelelahan Atlet Futsal.
Untuk mengetahui efektivitas dari kelompegort massage, circulo
massage terapi suhu dingin, dan terapi suhu handapat dilihat dari
persentase selisih pretest dan posttesttiggyp kelompok. Adapun rumus

yang digunakan untuk mengetahui persentasi penurunan kelelahan yaitu:

(%) = Gpnm b

1) Efektivitas Terhadap Denyut Nadi (DN)

Tabel 415 Hasil Uji Efektivitas Denyut Nad{DN)

(sum) (sum)
Kelompok N Pretest| Posttest | Selisih | Persentas
SportDN 10 1260 728 532 0.422%
CirculoDN 10 1244 868 376] 0.003%
T.Dingin DN 10 1236 726 510, 0.412%
T.HangatDN 10 1260 812 448 0.355%

Berdasarkan tabel 4.14 diatasrlihat bahwa pada kelompok sport
masaseerhadap DNdengan jumlah total 10 respondaemiliki nilai total
(sum) Pretest = 1260, total (sum) Posttest = 728, Selisih = 532, serta nilai
Persentase = 0.422%.ekompok circulo masaseterhadap DNdengan
jumlah total 10 respondememiliki nilai total (sum) Pretest = 1244, total
(sum) Posttest = 868, Selisih = 376, serta nilai Persentase = 0.003%.
Kelompok terapi suhu dingin terhadap DMengan jumlah total 10

respondememiliki nilai total (sum) Pretest = 1236, total (sum) Posttest =
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726, Selisih = 510, serta nilai Persentase = 0.4128larKpokterapi suhu
hangat terhadap DNengan jumlah total 10 respondaemiliki nilai total
(sum) Pretest = 1260, total (sum) Posttest = 812si8eti 448, serta nilai
Persentase = 0.355%. Dengan demikian berdasarkan hasil persentase yang
didapatkan maka dapat dikatakan balswart massageerhadap DN lebih
efektif. Hal tersebut dapat dilihat dari persentase yang diperoleh yaitu
0.422%, lebih besatibanding persentase ketiga kelompok lainnya.

2) EfektivitasTerhadapRating of Perceived ExertiqiRPE)

Tabel 416 Hasil Uji EfektivitasRating of Perceived ExertiqiRPE)

(sum) (sum)
Kelompok N Pretest| Posttest | Selisih | Persentas
SportRPE 10 162 84 78|  0.481%
CirculoRPE 10 168 100 68| 0.404%
T.Dingin RPE 10 158 96 62| 0.392%
T.HangatRPE 10 170 102 68 0.400%

Berdasarkan tabel 4.15 diatasrlihat bahwa pada kelompok sport
masaseerhadap RPHengan jumlah total 10 respondeemiliki nilai total
(sum) Pretest = 162, total (sum) Posttest = 84, Selisih = 78, serta nilai
Persentase = 0.481%.eldmpok circulo masaseterhadap RPElengan
jumlah total 10 respondememiliki nilai total (sum) Pretest = 168, total
(sum) Posttest = 1005elisih = 68, serta nilai Persentase = 0.404%.
Kelompok terapi suhu dingin terhadap RP#engan jumlah total 10
respondermemiliki nilai total (sum) Pretest = 158, total (sum) Posttest =
96, Selisih = 62, serta nilai Persentase = 0.392&tori{pokterapi sinu
hangat terhadap RREengan jumlah total 10 respondaemiliki nilai total

(sum) Pretest = 170, total (sum) Posttest = 102, Selisih = 68, serta nilai
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Persentase = 0.400%. Dengan demikian berdasarkan hasil persentase yang
didapatkan maka dapat dikatakahtvasport massageerhadap RPE lebih
efektif. Hal tersebut dapat dilihat dari persentase yang diperoleh yaitu
0.481%, lebih besar dibanding persentase ketiga kelompok lainnya.

3) EfektivitasTerhadagd.aktat Darah (LD)

Tabel 417 Hasil Uji EfektivitasLaktat Darah (LD)

(sum) (sum)
Kelompok N Pretest| Posttst | Selisih | Persentas
SportLD 10 127.5 54.4 73.1f 0.573%
CirculoLD 10 148.5 80.3 68.2| 0.459%
T.Dingin LD 10 125.0 56.1 68.9] 0.551%
T.Hangat_.D 10 133.6 66.3 67.3] 0.503%

Berdasarkan tabel 4.16 diatastlihat bahwa pada kelompok sport
masaseerhadap LDdengan jumlah total 10 respond@emiliki nilai total
(sum) Pretest = 127.5, total (sum) Posttest = 54.4, Selisih = 73.1, serta nilai
Persentase = 0.573%.eldmpok circulo masaseterhadap LDdengan
jumlah total 10 respondememiliki nilai total (sum) Pretest = 148.5, total
(sum) Posttest = 80.3, Selisih = 68.2, serta nilai Persentase = 0.459%.
Kelompok terapi suhu dingin terhadap LMengan jumlah total 10
respondememiliki nilai total (sum) Pretest = 125.0, total (sum) Posttest =
56.1, Selisih = 68.9, serta nilai Persentase = 0.55¥nkpokterapi suhu
hangat terhadap LBengan jumlah total 10 respondaemiliki nilai total
(sum) Pretest = 133.6, total (sum) Posttest .3,66elisih = 67.3, serta nilai
Persentase = 0.503%. Dengan demikian berdasarkan hasil persentase yang

didapatkan maka dapat dikatakan balswart massageerhadap LD lebih



91

efektif. Hal tersebut dapat dilihat dari persentase yang diperoleh yaitu
0.573%, Idih besar dibanding persentase ketiga kelompok lainnya.
B. Pembahasan
1. Pengaruh Metod8port Massage, Circulo Massagegrapi Suhu Dingin, dan
Terapi Suhu Hangdterhadap Pemulihan Kelelahan Atlet Futsal.

Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan diketahui bahwa ada
perbedaan pengaruh yang signifikan antara mespdet massage, circulo
massageterapi suhu dingin, serta terapi suhu hangat terhadap pemulihan
kelelahan atlet futsal. Hal tersebut dapaihdt dari nilai signifikansi yang
diperoleh, dimana nilai signifiansi yang didapatkan pada keempat kelompok
terhadap denyut nadi yaitu 0.049, RPE 0.003, serta kadar laktat darah 0.006.

Kelompoksport massagmerupakan kelompok yang paling berpengaruh
tethadap pemulihan kelelahan dibading kelomgioéulo massagegrapi suhu
dingin, serta terapi suhu hangat. Hal tersebut dapat dilihat dari nilaatata
(mean)pada posttestang di perolehdimananilai ratarata (mean) padsport
massagéerhadap DN2.80, RPE8.40 LD 5.44, lebih kecil dari nilai rataata
(mean) yang diperoleh dari ketiga kelompok lainnya.

Hal tersebut sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh
(Mubarak ¢ al., 2020)yang menyatakan bahwdapengarulsport massage
terhadap kecepatan penurunan denyut nadi pada atlet pencak silat Sulawesi
Selatan(Taskin et al., 2018port massagefektif mereduksi derajat kelelahan
otot. (Fahmi & Ashadi, 2019yang menyatakan bahwaetoderecovery sport

massagenanpu menurunkan kadar asam laktat.
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Sport massagemerupakan jenis masase yang sering digunakan oleh
olahragawan untuk menjaga kebugaran fiSgortmassagéebih mempunyai
manfaat untuk memperlancar peredaran darah, merangsang pernafasan,
meningkatkan ketegangan otot, kekenyalan otot, serta mengurtngi a
menghilangkan ketegangan saraf untuk mengurangi rasa(Rgkit 2019)
Pemberian perlakuan masase dapat menghasilkan beberapa hormon seperti,
hormon endorfin, hormon adrenalin, dan tiroksin. Hormon endorfin didapat
dari teknikeffleuragedanfriction. Hormonendorfinadalah hormon penenang.
Hormone tiroksin didapat dari teknik gerakarpetrisase, tapotement,
effleurage, shaking, walketHormon tersebut bertujuan untuk mengangkut
sisa sisa metabolisme tubuh. Hormonreawlin bertujuan mengendalikan
sistem saraf, didapat dengan gerakan tapoterfieandana et al., 2022)
Adapun menurutfMubarak ¢ al., 2020)sport masaseyang diberikan setelah
akrivitas fisik berguna untuk mempercepat kembalinya fungsi homeostasis,
mengatasi ketegangan otot, keram dan inflamasi.

Meski demikian, dari hasil analisis data yang diperoleh ketiga metode
lainnya jugamampu memberi pengaruh terhadap pemulihan kelel&liailo
massage mampu menurunkan kelelahan kalien&an circulo massage
merupakan salah satnasasalengan sasaran utama sirkulasi darah dan limfe
dengan teknik andalan frictioengan pemberian metodegculo massage
mampu menghasilkan hormon endorfin yang didapat dari teknik gerakan
friction yang berfungsi sebagai penenahgrmon tiroksin yang didapat dari

teknik effleurageyangbertujuan untuknemperlancar metabolisme tubuh, serta



93

hormon adrenalinyang didapatkan dari teknik tapotemeydang bertujuan
merangsang saraf simpatisza & Asman, 2022)Hal tersebut sejalan dengan
penelitian (Prastowo & Arovah, 2014)yang menyatakan bahwearculo
massageberpengaruh signifikan dalam mengatasi kelelahan kerja karyawan
laki-laki Gadjah Mada Medical CentgiRPinandita, 2022Circulo Massage
lebih efektif menurunkan skala kelelahan dan meningkatkan indeks kualitas
tidur dibandingkan enganThai Massage

Adapun interfensi lainnya yaitu terapi suhu dingin dan terapi suhu
hangat.Secara subjektif terapi suhu dingin dan hangat dapat menurunkan
perasaan kelelaha(Bleakley et al., 2012timulasi air dingin yang diberikan
pasca latihan fisik dengan kelelahan struktural dapat membantu nieemcpe
proses transportasi cairan intrasellular mra-vascular meningkatkarcurah
jantungtanpa mengeluarkagnergi, meningkatkan alirah darah dan nutrisi
ke seluruh tubuh serta memperlancar aliran pembuangan limbah tubuh,
mempercapat penguraikadar laktat sehingga mempecepat proses pemulihan
(Buchheit et al., 2009nanipulasi cold wateimmersi membantu kinerja
permeabilitas kapiler pada tubuh menjadi menurun yang berefek pada
rendamya suhu prefrontral korteks dtiak, menurunkan ketegangan pada saraf
otak dan menurunkan respon fisiolegian tubulmenjadi rileks, meurunkan
kadar hormone kortisol sehinggaampu mengurangi spasme dan rasa nyeri
pada oto{delay onset muscle sorenesa}a mempercepat siklus recovery.

Sedangan untukerapi air hangatlapat menurunkan ketegangatot,

meldbarkanpembuluhdarah, menurunkan tekanan darah, meringankan nyeri
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sendi, membunuh kumadan dapat meningkatkan kualitésur (Harnani &
Axmalia, 2017) Adapunhasl penelitian(Nurmaulina & Hadiyanto, 2021)
menyatakarada pengaruh yang signifikan dari pemberian terapi rendam kaki
menggunakan air hangat terhagegmurunan tekanan dargkerayanti et al.,
2017)terdapatpengaruhyangsignifikan terhadap penurunan #slandarah
sistolik dan diastolik sebelum dan sesudah diberikan terapi merendam kaki
dengan air hangat dan relakisaafas dalam. Relaksasi nafledam bermanfaat
untuk menimbulkan rasa tenangdan nyaman, mengurangrasa nyeri,
melemaskan otot untuk memmkanketegangan, kejenuhan, dan mengurangi
stress.

. Efektivitas Metodesport Massage, Circulo Massaderapi Suhu Dingin, dan
Terapi Suhu Hangdterhadap Pemulihan Kelelahan Atlet Futsal.

Adanya aktivitas tinggi tanpa memperhatikan waktu pemulihan yang
cukup, dapat menyebabkan penumpukan asam laktat darah yang
mengakibatkan terhalangnya asupan energi dari sistema aerob pada sel otot dan
timbulnya rasa lelah. Kondisi tersebut berakibat pada turunnya kinerja otot
(kelelahan otot). Kelelahan otot selamahlah dapat terjadi karena berbagai
penyebab, antara lain: menipisnya simpanan energi dari ATP, kreatin fosfat,
dan glikogen; akumulasi laktat di otot; gangguan dalam homeostasis seperti
osmolalitas plasma, volume plasma, penurunan pH cairan tubuh daargenur
kadar elektrolit dalam cairan tubuh; kelelahan akibat gangguan neuromuskular
atau sentral; dan kelelahan akibat kondisi lingkungan, termasuk suhu dan

kelembaban(Rasyid & Agung, 2017)(Fitrianto & Maarif, 2020)kelelahan
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otot juga dapat disebabkan karena terjadinya hambatan aliran darah yang
menuju ke otot yang sedang berkontraksi yang membawa makan dan oksigen
untuk di jadikan bahan bakar. Fakfaktor yang berperan dalam kelelahan

otot adalah penimbunan asam laktat dan habisnya cadangan energi pada otot.

Pemulihan merupakan titik kunci dari proses latihan. Selain istirahat
murni dengan pemuliahan pasif, beberapa strategi dan metode telah diusulkan
bagi olahragawan untuk meningkatkaemulihan fungsi otot setelah latihan
maupun kompetigjAtradinal & Sepriani, 2017)Pemulihan dengan metode
yang tepat dengan tingkat kelelahan yang tinggi dapat memulihkan
metabolisme tubuh seperti semula atau bahkan lebih mak@tardlansyah,
2016)

Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan diketahui bahwa ada
perbedaarefektivitas antara metodsport massage, circulo massagerapi
suhu dingin, erta terapi suhu hangat terhadap pemulihan kelelahan atlet futsal.
Kelompoksport massagkebih efektif dilakukan untuk memulihkan kelelahan
atlet futsal, hal tersebut dapat dilihat dari nilai perentase yang diperoleh
terhadap DN = 0.422%, RPE = 0.481%nhdaD = 0.573%, lebih besar
dibanding persentase keefektivan dari ketiga kelompok lainnya.

Hasil penelitian yang diperoleh sejalan dengan hasil penelitian yang
dilakukan oleh(Prastowo & Arovah, 2014yang menyebutkan bahvwaport
massagelebih efektif dibandingkancirculo massagedalam mengatasi
kelelahan kerja pada karyawan Hdki Gadjah Mada Medical Center.

Penelitian lain juga menyebutkan bahwa pembesport massagealapat
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menurunkan perasaan lelah atlet setelah latihan dengan nilai p yaitu 0,004,
maka nilai p < 0,05 (signifikan) dan persentase besar pengaruhnya sebesar
88,2%(Nopriansyah, 2015 Mukti, 2018)terdapat pengaruh yang signifikan
darisport massageerhadap gangguan ketegangan otot tung®ésesa2020)
terdapat pengaruh yang signifikan daprt massageerhadap pemulihan
kelelahan. Serta penelitighlasibuan & Jutalo, 202@port massagéeerbukti

dapat menurunkan kadar laktat darah lebih efektif.

Adapun hasil penelitian lainnygRijal, 2019) menyatakan bahwada
perbandingan pengaruh pembergoort massagelan perendaman air dingin
terhadap penurunan kadar asam laktat atlet karate dengan selisi 0.79 mMol
dimana pemberiasport massagememberi efek yang lebih cepat terhadap
penurunan kadar as laktat dibandingkan perendaman air dingupoyo,
2010)terapi massage memberikan efek yang lebih besar terhadap penurunan
skala insomnia dibanding terapi suhu hangat, hal ini dikdwen terapi
massageelain meningkatkan aliran darah, memperbaiki sirkulasi darah, juga
memberi pengaruh mengurangi kegelisahaan dan relaksasi.

Menurut (Hing et al., 2008)pemulihan memungkinkan tubuh untuk
mengisi kembali energi, penurunan asam laktat, dan menurunkan kelelahan
sistem saraf pusat. Maka dari itu berdasarkan hasil dari penelitisspant,
massagedapat di jadikan sebagai salah satu referensi untuk metode pemulihan

yanglebih baik dan efektif
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C. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini masih memiliki banyak keterbatasan dan kekurangan.

Namun dengan keterbatsan ini bisa menjadi perhatiarpbagiiti selanjutnya

agar dapat melakuakan perbaikan, Adapun keterbatasan eigadj aadalah

sebagai berikut.

1. Peneliti tidak dapat mengontrol atlet saat di luar jam latihan baik itu kegiatan
dan asupan yang mampu mempengaruhi.

2. Keterbatasan jumlah atlet Ka Gowa untuk dijadikan sebagai sampel
penelitian, sehingga beberapa sampel lainnya diambil darkkllhyang ada
di Kab. Gowa.

3. Peneliti tidak dapat mengkaji satu persatu dalam penelitian ini seperti tingkat
keterlatihan, daya tahan, dan sebagayayeymempengaruhi faktor variabel
penelitian seperti pemulihan yang dipengaruhi oleh banyak factor
dikarenakan keterbatasan peneliti dalam hal kemampuan, waktoiagian

4. Subyek penelitian ini yang digunakan masih dalam kategori sangat minim.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian dalam pembahasan yang telah diuraikan
dapat ditarik kesimpulan bahwa:

1. Ada perbedaan pengaruyang signifikan antaranetode sport massage,
circulo massageterapi suhu dingin, dan terapi suhu hangathadap
pemulihan kelelahan atlet futsal.

2. Ada perbedaan efektivitas metoglport massage, circulo massagerapi
suhu dingin, dan terapi suhu hangathadap pemulihan kelelahan atlet futsal.

B. Saran
Berdasarkan hasil dan kesimpulan dalam penelitian ini, terdapat saran
yang bisa di sampaikan dari penelitian ini sebagai berikut:

1. BagiPelatih
Berdasarkan hasil penelitian bahggort massage, circulo massagerapi
suhu dingin, dan terapi suhu hangktpat menurukan kelelahan dengan
indikator denyut nadi, RPE, dan kadar laktat darah. Namun untuk
perbandingan metode yang efektif digunakan anka@mpatintervensi
tersebut sebaiknya menggunakaort massagsebagai pemulihan kelelahan
karena memiliki vaktu recoveryang lebih efisien.

2. Bagi peneliti selanjutnya
Diharapkan penelitian ini dapat digunakan sebagai acuan bagi peneliti lain

untuk mengadakan penelitian lebih lanjut tentang study kasus penerapan
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sport massage, circulo massagerapi suhu dingi, danterapi suhu hangat
dalam menurunkakelelahanPeneliti selanjutnygugaperlumemperhatikan
tingkat kontrol yang lebih ketat terkait dengan sampel untuk menghindari
hasil bias dalam penelitian. Serta perlu melakukan indentifikasi pemulihan
kelelaha dengan variable saturasi oksigen ataupun menambah jumlah waktu

pada saat pemulihan.
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Demikian atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan terima kasih.

Wakil Dekan Bidang Akademik,
g/w\\i\(\emahasiswaan dan Alumni,

~——5
Fagui e
Akgagasn >

Tembusan :
1. Kepala Layanan Administrasi;
2. Mahasiswa yang bersangkutan.

. Guntur, M.Pd.
NIP 19810926 200604 1 001
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Lampiran 5. Surat Balasan I1zin Penelitian

CEKLAYYA FOOTBALL CLUB

*

FEORRASIFLTHALINGORRAIA

Alamat. JI. Abdul Muthalib Dg. Narang, Kel. Paccinongan, Kec.
Somba Opu, Kab. Gowa Sulawesi Selatan

Nomor : B/06/CL-FC/11/2023
Lamp. -
Hal : Izin Penelitian

Yth. Wakil Dekan Bidang
Akademik, Kemahasiswaan
dan Alumni FIKK UNY

di

Tempat

Dengan Hormat,

Sehubungan dengan surat No. B/881/UN34.16/PT.01.04/2023 pertanggal 21 Februari 2022
Terkait Permohonan Izin Penelitian yang ditujukan pada Club Futsal Ceklayya FC, oleh

Mahasiswa:
Nama : Muhammad Fitrah Mubarak
NIM 121611251022
Judul Tesis : Pengaruh Metode Masase dan Terapi Suhu Terhadap Pemulihan
Kelelahan Atlet Futsal
Waktu : 22 - 25 Februari 2023

'Maka demi kelancaran penelitian tersebut, kami selaku pengurus Ceklayya FC Kab. Gowa
mengizinkan mahasiswa tersebut untuk melakukan penelitian.

Demikian atas perhatiannya kami ucapkan terima kasih.

Gowa, 22 Februari 2023

Pengurus Ceklayya
RR Club Kab.

Tembusan: 1. Yang Bersangkutan
2. Arsip
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Lampiran 6. ProgramPelaksanaaRenelitian

A. Program Penelitian Pengaruh Metode Masase dan Terapi Suhu Terhadap

Pemulihan Kelelahan Atlet Futsal

No

Latihan

Durasi

Keterangan

Pembukaan

5 menit

Peneliti dan pelatih memberikan arahan g
penjelasanentangprogran danalur penelitian.
Berdoa sebelum memulai program.

Warming up
a. Jogging
b. Stretching

15 menit

Atlet melakukanwarming UpdenganJogging
danStrechingdilakukan selama5 menit.

Latihan Inti

40 menit

Atlet melakukan permainan futsal sesu
denganperaturan yang suda ditetapkan, ya
dimana @tsal merupakan permainan ya
dilakukan dengan cara menendang bola, del
tujuan untuk memasukkan bola ke gawsd
lawan dan menjaga gawang tersebut, agar t
kemasukan bola. Saat bermain bola, se
pemain dzinkan memakai semuaanggotal
badan kecuali tangan dan lengan. Hanya K
yang diizinkan memainkan bola dengan k
dan tanganWaktu permainan dilakuka x 20
menit

Preetest

15 menit

Pada Preetest Indikator pemulihan yan
diukur dalam penelitiami adalahterbagi atas 3
yaitu:

a. ND (denyut nadi)
Menghitung denyut nadi sampedetelah
melakukan aktivitas fisikmaksimal dengat
menghitung DNselama 15 detik X 4.

b. RPE (rating of perceived exertion)

Untuk melihat persepsi kelelahasampel
diminta untuk mengisiangket yang tela
disediakan.

c. Laktat Darah
Pengukuranaktat darah dilakuka® menit
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setelah melakukan aktivitdisik.

Cooling-down

48 menit

d. Terapi Suhu Hangat

Dalam perlakuan cooling-down sampel
dibagi menjadi empat kelompok vyaitu;
kelompok sport massage, kelompok circulo
massage, kelompok terapi suhu dingin
kelompokterapi suhu hangat
a. Sport Massage

Atlet akan diberikan perlakuan pemulih

dengan metodesport massageselama 12

menit. Teknik yang digunakan yai

effleurage, petrisage, shaking ata

Kniding, walken, vibration, dan stroking

dimulai dari proximal baru distal tubylang

dilakukan 35 kali pengulangan Karena
penumpukan asam laktat akan terjadi
sekitar kaki maka bagian tubuh yang
massage adalah tubuh bagian bawah
b. Circulo Massage
Atlet akan diberikan perlakuan pemulih

dengan metodeirculo massageselama 12

menit. Teknik yang digunakan yaifiiction,

tapotementyalken,sertaeffleuragedimulai
dari distal baru proximal tubuhyang
dilakukan 35 kali pengulangan.Karena
penumpukan asam laktat akan terjadi
sekitar kaki maka bagian tubuh yang
massage adalah tubuh bagian bawah.

c. Terapi Suhu Dinigp

Atlet akan dberikan pelakuan pemulihar
dengan metodtrapi suhu dingiselamal?2
menit. Atlet dipersilahkan melakuke
perendama pada bak yang sudah disedia

Perendaman yang dilakukan mengguna

suhu air 10° 15°C. Posisi pencelupan yar

digunakan adalah posduduk

Atlet akan dberikan pelakuan pemulihar
dengan metodrapi suhu hangatlamal2
menit. Atlet dipersilahkan melakuke
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perendama pada bak yang sudah disedia
Perendaman yang ldkukan menggunaka
suhu air 37 38°C. Posisi pencelupan yar,
digunakan adalah posiduduk

6. Posttest

Pada Preetest Indikator pemulihan yan
diukur dalam penelitian ini adalaérbagi atas 3
yaitu:

a. ND (denyut nadi)
Menghitung denyutnadi sampel setelah
melakukan proses recovery dengan
menghitung DNselama 15 detik X 4.

b. RPE (rating of perceived exertion)
Untuk melihat persepsi kelelahasampel
diminta untuk mengisiangket yang tela
disediakan.

c. Laktat Darah
Pengukuranaktat darah dilakukans menit
setelah melakukaproses recovery.

15 menit

B. Operator Penelitian

Persepsi Tingkat Kelelahan
6
7 Sangatsangat Ringan|
8
9 Sangat Ringan
10
11 Cukup ringan
12
13 Sedikit Berat
14
15 Berat
16
17 Sangat Berat
18
19 Sangatsangta Berat
20

Gambar RPE skala Borg (1998)

1) Pelaksana Penelitian: Muh. Fitrah Mubarak

2) Turut Membantu:
a) Nursyam

b) Andi Muh Alif Nur
c) Nur Alfitra Salam

g) Alexander

d) Reski Restuti Syam
e) Farhan Zahir

f) Rivaldi Nuzul

h) Sofyan Maulan



Lampiran 7. ProgramPerlakuarSport Massage

Standar Operasional Penanganafemberian Sport Massag®ada
Ekstremitas BawahSetelah Latihan

Ketentuan terapis:
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1. Membersihkan tangan menggunakan handsanitizer sebelum dan sesudah

menangani

2. Manipulasi dilakukan menggunakan lotion atau pelicin

Ketentuan pasien:

1. Responden menyetujuntuk diberikarperlakuarnSportMassage
2. Responden memakai pakaian yang mendukung perl@&p@atMassage

No. Posisi Gambar Treatment Keterangan

1. | Manipulasi Effleurage 1. Intensity
pada (Menggosok) Sedang
tungkai duatangan 1, 2 2. Time: 12
atas bagiar 3 menit
belakang pengulangar

3-5 kali
3. Treatment
Sport

Massage
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Effleurage satu
tangan bagian
dalam 1, 2

Effleurage satu
tangarbagian
luar 1, 2

Petrisage
(Memijat) 1, 2
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Wolken
(Menggeser) 1,
2
Vibration
(Menggetarkan
1,2

Manipulasi Stroking

pada (Ragsangan) 1,

tungkai 2

bawah

bagian

belakang
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Efflurage
(Menggosok)

satu tangan 1, 2

Efflurage
(Menggosok)
dua tangan 1, 2

Petrisage
(Memijat) 1, 2
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Wolken
(Menggeser) 1,
2

Shacking
(Mengguncang
Manipulasi Efflurage
pada (Menggosok) 1,
tungkai 2,3
atas bagiar

depan
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Petrisage
(Memijat) 1, 2

Shacking
(Mengguncang

Efflurage
(Menggosok) 1,
2,3
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Manipulasi Efflurage

pada (Menggosok) 1,

tungkai 2

bawah

bagian

depan
Petrisage
(Memijat)
Shaking
(Mengguncang
Eflurage
(Menggosok) 1,
2




Lampiran 8. ProgramPerlakuarCirculo Massage
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Standar Operasional PenanganarPemberian Circulo MassagePada
Ekstremitas BawahSetelah Latihan

Ketentuan terapis:
1. Membersihkan tangan menggunakan handsanitizer sebelum dan sesudah
menangani

2. Manipulasi dilakukan menggunakan lotion atau pelicin

Ketentuan pasien:

1. Responden menyetujuntuk diberikamperlakuanCirculo Massage

2. Responden memakai pakaian yang mendukung perl&kitano Massage

No. Posisi Gambar Treatment Keterangan
1. | Manipulasi Friction 1. Intensity
pada (Menggerus) Sedang
telapak .
kaki 2.Time: 12
menit
pengulangar
3-5 kali
3. Treatment
Circulo
Massage
Effleurage

(Menggosok)
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Manipulasi Friction
pada (Menggerus)
tungkai 1,2

bawah
bagian

belakang

A A
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Tapotement
(Memukul)
Hackingl, 2

Wolken
(Menggeser)
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Effleurage
(menggosok)
1,2

Manipulasi Friction

pada (Menggerus)
tungkai

atas bagiar
belakang

lllllllll--'

ll>
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Tapotement
(Memukul)
Beating 1, 2

Wolken
(Menggeser)
1,2

Effleurage
(Menggosok)
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Manipulasi Friction
pada (Menggerus)
punggung
kaki
Effleurage
(Menggosok)
Manipulasi Friction
pada (Menggerus)
tungkai
bawah
bagian
depan
Effleurage
(Menggosok)
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Manipulasi Friction
pada A (Menggerus)
tungkai o -
atasbagian e 1
depan :

Effleurage

(Menggosok)
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Lampiran 9. ProgramPerlakuanTerapi Suhu Dingin

Standar Operasional PenanganarPemberian Terapi Air Suhu Dingin Pada
Ekstremitas BawahSetelah Latihan

No. Tindakan
1. | Persiapan alat dan bahan:

1. Thermometer air

2. Kolam rendaman

3. Handuk ukuran dewasa
4. Es kristal

2. | Fase Orientasi

1. Mengucapkan salam

2. Memperkenalkan diri

3. Menjelaskan prosedur

4. Menanyakan kesiapan klien

3. | Fase Kerja

1. Menjaga privasi klien

2. Berikan klien posisi duduk

3. Mengukur kadar asam laktat awal (pre test) sebelum dilakukan
rendaman &ki dengan menggunakaccutrend pluslan dicatat
dalam lembar penelitian

4. Siapkan kolam rendaman, lalu isi dengan air dingin menggunaka
kristal lalu ukur suhu airlQi 15°C) dengan termometer air

5. Jika kaki tampak kotor, maka disarankan untukaueirkaki terlebinh

dahulu

6. Celupkan dan rendam kaki sampai bagian paha (12 menit)

7. Lakukan pengukuran suhu setiap 5 menit, jika suhu bertambah 1
tambahkan es kristal dan ukur kembali suhu dengan termomete

8. Setelah selesai (12 menit), angkat kia keringkan dengan handy

9. Melakukan perhitungan denyutn naogngkurarkadarasam laktat
akhirmenggunakaaccutrend plusdanmengisi angkeRPE (rating
of perceived exertignyang telah disediakgjpost test) dan dicatat
dalam lembar penilaian

4. | Fase Terminasi

1. Melakukan evaluasi tindakan

2. Catat hasil kegiatan dalam lembar penelitian
3. Rapikan alat

4. Berpamitan
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Lampiran 10. ProgramPerlakuarTerapi Suhu Hangat

Standar Operasional PenanganarPemberian Terapi Air SuhuHangat Pada
Ekstremitas BawahSetelah Latihan

No. Tindakan
1. | Persiapan alat dan bahan:

1. Thermometer air

2. Kolam rendaman

3. Handuk ukuran dewasa

4. Wadah air/ termos yang berisi air panas

2. | Fase Orientasi

1. Mengucapkan salam

2. Memperkenalkan diri

3. Menjelaskan prosedur

4. Menanyakan kesiapan klien

3. | Fase Kerja

1. Menjaga privasi klien

2. Berikan klien posisi duduk

3. Mengukur kadar asam laktat awal (pre test) sebelum dilakukan
rendaman kaki dengan menggunakaoutrend pluslan dicatat
dalam lembapenelitian

4. Siapkan kolam rendaman, lalu isi dengan air dingin dan air pana
ukur suhu airg71 38°C) dengan termometer air

5. Jika kaki tampak kotor, maka disarankan untuk mencuci kaki ter

dahulu

6. Celupkan dan rendam kaki sampai bagidragda2 menit)

7. Lakukan pengukuran suhu setiap 5 menit, jika suhu turun maka
tambahkan air panas dan ukur kembali suhu dengan termomete

8. Setelah selesai (12 menit), angkat kaki dan keringkan dengan hg

9. Melakukan perhitungan denyutn naogngkuankadarasam laktat
akhirmenggunakaaccutrend plusdanmengisi angkeRPE (rating
of perceived exertignyang telah disediakgjpost test) dan dicatat
dalam lembar penilaian

4. | Fase Terminasi

1. Melakukan evaluasi tindakan

2. Catat hasil kegiatadalam lembar penelitian
3. Rapikan alat

4. Berpamitan




Lampiran 11. Data Hasil Penelitian

A. Kelompok Sport Massage
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Denyut Nadi Rating of F?ercewed Laktat Darah

No | Nama | Umur Exertion

Pre Post Selisi Pre Post Selisi Pre Post Selisi

Test Test Test Test test Test
1 | Aksa 20 120 64 56 15 7 8 10.4 3.4 7
2 | Rafli 22 124 80 44 15 8 7 11.2 3.7 7.5
3 | Dandi 22 136 84 52 19 9 10 15.2 6.7 8.5
4 | Giar 21 128 72 56 15 9 6 9.6 55 4.1
5 | Junaidi 20 132 76 56 17 8 9 11.6 3.7 7.9
6 | Tahrim 23 120 80 40 15 8 7 11.4 7.2 4.2
7 | Joshua| 23 124 60 64 15 9 6 13.5 5.4 8.1
8 | Fajar 18 132 76 56 19 9 10 16.2 6 10.2
9 | Rusdi 19 120 72 48 15 9 6 15.2 7.4 7.8
10 | Rinaldi 18 124 64 60 17 8 9 13.2 5.4 7.8

B. Kelompok Circulo Massage
Denyut Nadi Rating of P_erce|ved Laktat Darah
No Nama Umur Exertion
Pre | Post Selisi Pre Post Selisi Pre Post Test| Selisi
Test | Test Test Test Test

1 | Dzainal 22 136 | 100 36 19 11 8 15.4 9.2 6.2
2 | Figrandi 19 124 60 64 17 9 8 12.2 5 7.2
3 | Fahmi 20 132 | 108 24 19 11 8 16.2 9 7.2
4 | Nasrul 18 128 88 40 19 10 9 16.2 8.4 7.8
5 | Rahman 19 120 92 28 15 11 4 12.2 7.4 4.8
6 | Fadil 20 124 | 104 20 17 11 6 16.1 11 5.1
7 | Misran 21 120 72 48 15 9 6 16.6 6.2 10.4
8 | Faisal 18 116 64 52 15 8 7 14.7 8.3 6.4
9 | Aditya 19 124 96 28 17 11 6 15.2 8.2 7
10 | Andika 22 120 84 36 15 9 6 13.7 7.6 6.1




C. Kelompok Terapi Suhu Dingin
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Denyut Nadi Rating of P_ercelved Laktat Darah
No | Nama | Umur Exertion
Pre Post Selisi Pre Post Selisi Pre Post Selisi
Test Test test Test Test Test
1 Fikri 22 120 72 48 15 9 6 12.4 3.2 9.2
2 Ibnu 22 124 94 30 15 11 4 12.5 5.2 7.3
3 | Raihan 20 116 68 48 13 8 5 10.2 3.7 6.5
4 Umar 23 124 64 60 15 9 6 9.4 4.2 5.2
5 Imran 22 132 76 56 17 10 7 16.6 7.4 9.2
6 | Rahim 21 136 84 52 19 11 8 17.4 7.2 10.2
7 | Zulham 21 128 64 64 15 9 6 10.2 5.2 5
8 Patta 19 112 60 52 15 9 6 9.2 5.4 3.8
9 Aldi 20 124 72 52 17 9 8 15.4 8.4 7
10 | Aldo 19 120 72 48 17 11 6 11.7 6.2 55
D. Kelompok Terapi Suhu Hangat
Denyut Nadi Rating of Ffercewed Laktat Darah
No Nama Umur Exertion
Pre Post Selisi Pre Post Selisi Pre Post Selisi
Test | Test Test Tes Test Test
1 | Kurniawan| 22 124 84 40 17 11 6 14.4 5.7 8.7
2 | Sukri 20 132 100 32 19 11 8 14.2 8.2 6
3 | Farhan 21 120 72 48 17 8 9 12.4 4.2 8.2
4 | Bagas 23 132 104 28 19 12 7 15.2 7.4 7.8
5 | Hasrul 20 128 96 32 17 11 6 15.7 8.4 7.3
6 | A Syarif 21 124 64 60 15 9 6 12.2 8.2 4
7 | Firman 23 124 68 56 17 9 8 12.8 7.4 5.4
8 | Richris 22 124 84 40 15 11 4 11.2 6.4 4.8
9 | Ikhsan 20 116 64 52 15 9 6 9.1 2.4 6.7
10 | Arya 19 136 76 60 19 11 8 16.4 8 8.4




Lampiran 12. Hasil Analisis DataPenelitian

A. Analisis Deskriptif

Frequencies
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Statistics
. Pre Post Pre Post
Denyut Nadi | pre sport| Post Sport | Pre Circulo Post T.Dingin T.Dingin | T.Hangat | T.Hangat

DN DN DN Circulo DN DN DN DN DN
N Vald 10 10 10 10 10 10 10 10
Missing 0 0 0 0 0 0 0 0
Mean 126.0000 72.8000 124.4000 86.8000 123.6000 72.6000 126.0000 81.2000
Std. Deviation 5.73488 7.95543 6.09554 16.65866 7.16783 10.15655 6.03692 14.85336
Range 16.00 24.00 20.00 48.00 24.00 34.00 20.00 40.00
Minimum 120.00 60.00 116.00 60.00 112.00 60.00 116.00 64.00
Maximum 136.00 84.00 136.00 108.00 136.00 94.00 136.00 104.00
Sum 1260.00 728.00 1244.00 868.00 1236.00 726.00 1260.00 812.00

Statistics
Rating of Post Pre Post Pre Post
Perceived Pre Sport | Post Sport | Pre Circulo Circulo T.Dingin T.Dingin T.Hangat T.Hangat

Exertion RPE RPE RPE RPE RPE RPE RPE RPE
N Valid 10 10 10 10 10 10 10 10
Missing 0 0 0 0 0 0 0 0
Mean 16.2000 8.4000 16.8000 10.0000 15.8000 9.6000 17.0000 10.2000
Std. Deviation 1.68655 .69921 1.75119 1.15470 1.68655 1.07497 1.63299 1.31656
Range 4.00 2.00 4.00 3.00 6.00 3.00 4.00 4.00
Minimum 15.00 7.00 15.00 8.00 13.00 8.00 15.00 8.00
Maximum 19.00 9.00 19.00 11.00 19.00 11.00 19.00 12.00
Sum 162.00 84.00 168.00 100.00 158.00 96.00 170.00 102.00
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Statistics
Pre Post
Pre Sport | Post Sport | Pre Circulo Post Pre Post T.Hangat T.Hangat
Laktat Darah LD LD LD Circulo LD_| T.Dingin LD | T.Dingin LD LD LD
N Valid 10 10 10 10 10 10 10 10
Missing 0 0 0 0 0 0 0 0
Mean 12.7500 5.4400 14.8500 8.0300 12.5000 5.6100 13.3600 6.6300
Std. Deviation 2.25253 1.45541 1.63588 1.64928 2.99926 1.68948 2.24311 1.99558
Range 6.60 4.00 4.40 6.00 8.20 5.20 7.30 6.00
Minimum 9.60 3.40 12.20 5.00 9.20 3.20 9.10 2.40
Maximum 16.20 7.40 16.60 11.00 17.40 8.40 16.40 8.40
Sum 127.50 54.40 148.50 80.30 125.00 56.10 133.60 66.30
B. Uji Normalitas Data
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Denyut Nadi Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Sport DN .249 10 .079 .937 10 .516
Circulo DN 157 10 .200" .950 10 .668
T.Dingin DN 271 10 .036 .883 10 .140
T. Hangat DN .156 10 .200" 912 10 .296
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
geart(i:re]?vg; Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Exertion Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Sport RPE .189 10 .200" .873 10 .109
Circulo RPE .206 10 .200" .918 10 .337
T.Dingin RPE .265 10 .046 .899 10 212
T. Hangat RPE .206 10 .200" 918 10 .337

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction




Tests of Normalit
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Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Laktat Darah Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Sport LD 241 10 .105 .863 10 .082
Circulo LD .204 10 .200" .905 10 .248
T.Dingin LD .164 10 .200" .949 10 .660
1. Hangat LD .145 10 .200" .939 10 .544
*, This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
C. Uji Homogenitas Data
Test of Homogeneity of Variances
Denyut Nadi
Levene Statistic dfl df2 Sig.
2.009 3 36 .130
Test of Homogeneity of Variances
RPE
Levene Statistic dfl df2 Sig.
.822 3 36 .490
Test of Homogeneity of Variances
Laktat Darah
Levene Statistic dfl df2 Sig.
523 3 36 .669




D. Hasil Uji Anova
1) Denyut Nadi

Descriptive Statistics

Dependent Variable: Denyut Nadi
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Kelompok  Variabel Mean Std. Deviation N
Sport Denyut Nadi 72.8000 7.95543 10
Total 72.8000 7.95543 10
Circulo Denyut Nadi 86.8000 16.65866 10
Total 86.8000 16.65866 10
T.Dingin Denyut Nadi 72.6000 10.15655 10
Total 72.6000 10.15655 10
T.Hangat Denyut Nadi 81.2000 14.85336 10
Total 81.2000 14.85336 10
Total Denyut Nadi 78.3500 13.78879 40
Total 78.3500 13.78879 40
Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: Denyut Nadi
Type Il Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 1433.9002 3 477.967 2.877 .049
Intercept 245548.900 1 245548.900 | 1477.924 .000
Kelompok 1433.900 3 477.967 2.877 .049
Perlakuan .000 0
Kelompok * Perlakuan .000 0
Error 5981.200 36 166.144
Total 252964.000 40
Corrected Total 7415.100 39

a. R Squared =.193 (Adjusted R Squared = .126)




2) Rating of Perceived Exertion

Descriptive Statistics
Dependent Variable: RPE
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Kelompok  Variabel Mean Std. Deviation N
Sport RPE 8.4000 .69921 10
Total 8.4000 .69921 10
Circulo RPE 10.0000 1.15470 10
Total 10.0000 1.15470 10
T.Dingin RPE 9.6000 1.07497 10
Total 9.6000 1.07497 10
T.Hangat RPE 10.2000 1.31656 10
Total 10.2000 1.31656 10
Total RPE 9.5500 1.25983 40
Total 9.5500 1.25983 40
Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: RPE
Type [l Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 19.5002 3 6.500 5.519 .003
Intercept 3648.100 1 3648.100  3097.443 .000
Kelompok 19.500 3 6.500 5.519 .003
Perlakuan .000 0
Kelompok * Perlakuan .000 0
Error 42.400 36 1.178
Total 3710.000 40
Corrected Total 61.900 39

a. R Squared = .315 (Adjusted R Squared = .258)




3) Laktat Darah

Descriptive Statistics

Dependent Variable: Laktat Darah
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Kelompok  Variabel Mean Std. Deviation N
Sport Laktat Darah 5.4400 1.45541 10
Total 5.4400 1.45541 10
Circulo Laktat Darah 8.0300 1.64928 10
Total 8.0300 1.64928 10
T.Dingin Laktat Darah 5.6100 1.68948 10
Total 5.6100 1.68948 10
T.Hangat Laktat Darah 6.6300 1.99558 10
Total 6.6300 1.99558 10
Total Laktat Darah 6.4275 1.94541 40
Total 6.4275 1.94541 40
Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: Laktat Darah
Type Il Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 42.5252 3 14.175 4.857 .006
Intercept 1652.510 1 1652.510 566.171 .000
Kelompok 42.525 3 14.175 4.857 .006
Perlakuan .000 0
Kelompok * Perlakuan .000 0
Error 105.075 36 2919
Total 1800.110 40
Corrected Total 147.600 39

a. R Squared = .288 (Adjusted R Squared = .229)




E. Hasil Data Efektivitas

Rumus menghitung persentase penurunan
Gpmimb

(%) =

Dependent Variable: Denyut Nadi
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(sum) (sum)
Kelompok  Variabel N Pretest Posttest Selisih | Persentase
Sport DN 10 1260 728 532 0.422%
Circulo DN 10 1244 868 376 0.003%
T.Dingin DN 10 1236 726 510 0.412%
T.Hangat DN 10 1260 812 448 0.355%
Dependent Variable: RPE

(sum) (sum)
Kelompok  Variabel N Pretest Posttest Selisih | Persentase
Sport RPE 10 162 84 78 0.481%
Circulo RPE 10 168 100 68 0.404%
T.Dingin RPE 10 158 96 62 0.392%
T.Hangat RPE 10 170 102 68 0.400%
Dependent Variable: LD

(sum) (sum)
Kelompok  Variabel N Pretest Posttest Selisih | Persentase
Sport LD 10 127.5 54.4 73.1 0.573%
Circulo LD 10 148.5 80.3 68.2 0.459%
T.Dingin LD 10 125.0 56.1 68.9 0.551%
T.Hangat LD 10 133.6 66.3 67.3 0.503%
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Lampiran 13. Dokumentasi Penelitian

A. Pemberian Arahan
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B. Streaching
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C. Aktifitas Fisik
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D. Pengukurarretest
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E. Perlakuan Sport Massage
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F. Perlakuan Circulo Massage
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G. Terapi Suhu Hangat




