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RINGKASAN

Tujuan  akhir  dalam  mengikuti  event  pertandingan  adalah  mendapatkan
prestasi.  Hal  itu  dilakukan  sebagai  bentuk  profesionalisme  atlet  dan  pelatih  serta
Pengurus Cabang Olahraga. Adanya target itu, harus diimbangi  oleh  program latihan
sistematis,  terprogram  dan  berkesinambungan  sehingga  akan  mendapatkan  dan
mempertahankan performance yang ada. 

Salah satu faktor penunjang dalam proses mempertahankan  performance saat
latihan  maupun   pertandingan  adalah  recovery.  Recovery dilakukan  selain  untuk
mempertahankan  performance,  juga  dilakukan  untuk  menghindari  adanya
kemungkinan  hal  yang  tidak  diinginkan  dan  adapat  mengakibatkan  kerugian  bagi
atlet. Kerugian itu adalah cidera, karena salah satu hal yang menyebabkan terjadinya
cidera adalah indeks fatigue yang tinggi.

Sejalan  dengan  itu,  peneliti  akan  mencoba  untuk  mengkaji  efektifitas  dari
metode  contrast  water immersion untuk  penurunan kadar  asam laktat  performance
atlet hockey field yang saat ini sedang persiapan mengikuti PON XX Papua Tahun
Bulan Oktober 2021.

Metode  yang  digunakan  adalah  penelitian  eksperimen  dengan  variabel
perlakuan adalah cold water immersion sedangkan  variabel terikat adalah kadar asam
laktat.  Kelompok  pertama  (A1)  adalah  kelompok  eksperimen  dengan  pemberian
perlakuan  berupa  cold  water  immersion  sedangkan  kelompok  kedua  (A)  sebagai
kelompok  control  yang  tidak  diberi  perlakuan.  Lokasi  penelitian  dilakukan  pada
Laboratorium  Fisiologi  FIK  Makassar,  dan  akan  dilaksanakan  bulan  Juni  s/d  Juli
2021.  Sampel penelitian adalah atlet  putra tim hockey Sulsel yang saat  ini  sedang
mempesiapkan mengikuti kejuaraan multi event (PON XX Papua) sejumlah 30 orang
usia 20 – 24 Tahun. Setelah semua data asam laktat didapatkan (pre exercise, post
exercise,  post  therapy),  dan  rata-rata  denyut  jantung  selama  (pre  exercise,  post
exercise,  post  therapy),  peneliti  menggunakan  data  tersebut  untuk  melihat  dan
membandingkan  hasil  daripada  penelitian  ini,  untuk  mengetahui  apakah  contrast
water immersion, mempunyai tingkat efektivitas yang baik dalam menurunkan indeks
fatigue  pada  atlet,  dibandingkan  dengan  yang  tidak  melakukan  therapy  water
immersion melalui uji-tidak berpasangan pada taraf signifikat 0.05.

Hasil penelitian  disimpulkan bahwa  ada  pengaruh yang signifikan  water cold
immersion terhadap penurunan penurunan kadar asam laktat atlet hockey field. 
Kata-kata Kunci: Cold Water Immersion, Recovery

iii



SUMMARY

The ultimate goal in participating in the match event is to get achievements.
This  is  done as  a form of professionalism of  athletes  and coaches  as  well  as  the
Management of the Sports Branch. The existence of this target must be balanced by a
systematic, programmed and continuous training program so that it will obtain and
maintain the existing performance. One of the supporting factors in the process of
maintaining performance during training and competition is recovery.  Recovery is
carried out in addition to maintaining performance, it is also carried out to avoid the
possibility of things that are not desirable and can result in losses for athletes. The
loss is injury, because one of the things that causes injury is a high fatigue index. In
line with that, researchers will try to examine the effectiveness of the contrast water
immersion method for reducing lactic acid levels in the performance of hockey field
athletes who are currently preparing to take part in PON XX Papua in October 2021.
The method used is experimental research with the treatment variable is cold water
immersion while the dependent variable is lactic acid levels. The first group (A1) was
the experimental group with treatment in the form of cold water immersion, while the
second group (A)  as  the  control  group was  not  treated.  The research location  is
carried out at the Makassar FIK Physiology Laboratory, and will be held from June
to July 2021. The research sample is the male athletes of the South Sulawesi hockey
team who are currently preparing to take part in the multi-event championship (PON
XX Papua) with a total of 30 people aged 20-24 years. After all lactic acid data was
obtained (pre exercise, post exercise, post therapy), and the average heart rate during
(pre exercise, post exercise, post therapy), the researcher used the data to see and
compare the results of this study, to determine whether contrast water immersion has
a good level of effectiveness in reducing the fatigue index in athletes, compared to
those  who  do  not  do  water  immersion  therapy  through  an  unpaired  test  at  a
significant level of 0.05. The results of the study concluded that there was a significant
effect of water cold immersion on decreasing lactic acid levels in hockey field athletes.
Key Words: Cold Water Immersion, Recovery
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PRAKATA

Puji syukur kami panjatkan ke hadirat  Allah SWT,  karena dengan limpahan

dan  rahmat-Nya,  maka  penelitian  dan  laporan  penelitian  dapat  terselesaikan.

Penelitian ini berjudul  “Efektivitas Cold Water Immersion Terhadap  Kadar Asam

Laktat  Atlet  Field  Hockey”. Disadari  tanpa  adanya  bantuan  dan  motivasi  dari

berbagai pihak, tugas ini akan mengalami kesulitan, hambatan dan rintangan. Tetapi

pada  kenyataannya  tidak  demikian  sehingga  penelitian  ini  dapat  diselesaikan  dan

dilaporkan hasilnya.

Dengan selesainya laporan hasil penelitian,  tak lupa peneliti  menyampaikan

rasa terima kasih kepada:

1. Rektor Universitas Negeri Makassar (UNM)

2. Ketua Lembaga Penelitian dan Pengabdian Pada Masyarakat (LP2M) UNM

3. Semua pihak yang tak sempat disebutkan satu persatu

Semoga amal bakti dan budi baik yang telah diberikan mendapat anugrah dari

Allah SWT. Aamiin.

Makassar,  Oktober   2021

Peneliti
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