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Abstrak 
Tujuan dalam penelitian untuk mengetahui seberapa efektivitas recovery berendam air dingin untuk kebugaran tubuh setelah melakukan latihan intensitas tinggi. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Dalam penelitian ini sampel yang digunakan adalah Mahasiswa Prodi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Universitas Tanjungpura berjumlah 6 orang. Instrumen yang digunakan dengan pengukuran denyut nadi selama 1 menit. Teknik analisis data menggunakan deskriftif. Hasil penelitian menunjukan ada nya penurunan denyut nadi setelah melakukan perendaman air dingin. Pada penelitian ini terdapat mahasiswa/i dengan rerata denyut nadi sebelum latihan 77 kali/menit, Rata-rata denyut nadi setelah latihan 144 kali/menit, dan akan diberikan perlakuan yaitu berendam air dingin dengan suhu air 10’C-15’C selama 5 menit dengan selang waktu istirahat setelah melakukan latihan selama 10 menit, Rata-rata denyut nadi sebelum berendam air dingin 90 kali/menit, Rata-rata denyut nadi setelah berendam air dingin 84 kali/menit. Simpulan dari penelitian ini adalah perendaman dengan air dingin efektif untuk penurunan denyut nadi setelah latihan.. 

Kata kunci: Recovery, olahraga, latihan intensitas tinggi, kebugaran
Abstrack
This research aims to find out how effective cold water bath recovery is for body fitness after doing high-intensity exercise. The research method used is the experimental method. In this study, the sample used was Tanjungpura University Sports Coaching Education Study Program students totaling six students. The instrument was used with pulse measurement for 1 minute. The data analysis technique uses descriptive. The results of the study showed that there was a decrease in pulse after cold water immersion. In this study, there were students with an average pulse before exercise of 77 beats/minute and an average pulse rate after exercise of 144 beats/minute, and they would be given treatment, namely soaking in cold water with a water temperature of 10'C-15'C for 5 minutes with rest intervals after doing the exercise for 10 minutes. The average pulse before cold water immersion is 90 beats/minute. The average pulse rate after cold water immersion is 84 beats/minute. This study concludes that immersion in cold water effectively reduces pulse after exercise .
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Pendahuluan

Secara umum konsep olahraga merupakan aktivitas fisik dan mental yang penting untuk menjaga dan meningkatkan kesehatan. Olahraga juga dapat didefinisikan sebagai aktivitas pelatihan fisik atau mental. Kebanyakan orang sering mendefinisikan olahraga sebagai kegiatan yang dilakukan dengan sengaja untuk meningkatkan atau menjaga kesehatan fisiknya (Ramadhan & Bulqini, 2018). Olahraga pada perkembangannya menjadi salah satu kebutuhan yang penting bagi setiap orang dan juga berguna. Dengan olahraga, seseorang akan dapat memperoleh manfaat berupa kesehatan, kesenangan, prestasi dan juga ilmu pengetahuan melalui proses pendidikan.(Kamnuron et al., 2020). Salah satu cara termudah untuk menjadi sehat dan bugar adalah dengan berolahraga, karena olahraga dapat dilakukan kapan saja, di mana saja, pagi, siang, atau sore hari. Olahraga juga merupakan alat untuk meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan fisik, mental dan mental (Nugroho, 2015). 

Pelatihan yang dilakukan oleh atlet biasanya berhubungan dengan kekuatan dan daya tahan otot, dan untuk mencapai keduanya memerlukan persiapan dan latihan fisik. Aktivitas fisik pada atlet dilakukan untuk meningkatkan performa fisik melalui latihan yang berlebih melalui latihan overkompensasi (Bafadal et al., 2021). Namun, olahraga atau aktivitas fisik yang berlebihan dapat melemahkan tubuh. Intensitas tinggi atau latihan fisik dapat menghasilkan radikal bebas yang merusak sel (Harahap et al., 2020). 

Latihan dengan intensitas tinggi merupakan jenis latihan berbasis kardio yang menggunakan kombinasi latihan intensitas sedang atau rendah dan latihan intensitas tinggi pada interval tertentu (Tanzila & Bustan, 2017). Intensitas juga dapat diartikan sebagai tingkat kualitas dengan pemberian beban atau sajian berdasarkan berat badan dengan klasifikasi ringan, sedang dan berat (Lesmana & Broto, 2019). 
Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas dan pekerjaan setiap hari tanpa mengenal lelah, sehingga tubuh tetap memiliki kekuatan untuk menahan kerja tambahan (Safitri et al., 2021).  Untuk meningkatkan prestasi maka kebugaran jasmani atlet harus diperhatikan (Sobri, 2017). Latihan fisik/olahraga harus memperhatikan frekuensi, intensitas, durasi, dan jenis latihan tertentu untuk mencapai hasil yang optimal. Pada dasarnya olahraga merupakan aktivitas fisik yang dimensinya tetap dan terukur (Zahtamal et al., 2021).
Recovery mengacu pada kegiatan yang dilakukan oleh atlet untuk mendapatkan kembali energi atau kekuatan setelah menyelesaikan latihan intensif atau kompetisi untuk mempersiapkan pelatihan atau kompetisi berikutnya (Kurniawan et al., 2020). Cedera dalam olahraga bisa sangat berbahaya bagi atlet ataupun olahragawan. Cedera dapat menyebabkan atlet kehilangan waktu selama latihan dan kompetisi. Akibatnya, pemain tidak memiliki kesempatan untuk menampilkan prestasi terbaik (Radik et al., 2021).

Recovery setelah latihan dengan intensitas tinggi atau cedera memerlukan waktu yang lama. Hal ini menunjukkan bahwa penggunaan pemulihan pasif dan kovensional harus bekerja sama dengan teknik lain untuk mempercepat pemulihan. Hal ini merupakan bagian dari upaya mengurangi kelelahan atlet setelah latihan intensif (Bafadal et al., 2021). Salah satu cara untuk mengatasi waktu pemulihan yang lama yang dibutuhkan atlet untuk kembali ke kondisi sebelum latihan dengan cepat adalah dengan berendam di air dingin. Metode pemulihan perendaman merupakan metode recovery terbaik saat ini lebih dikenal dengan Cold Water Immersion. Pada dasarnya cara pemulihan dengan berendam di air yang dingin akan membantu mengatasi nyeri setelah latihan fisik (Kurniawan et al., 2020). Tujuan dari penelitian ini adalah untuk membuktikan bahwa melalui perendaman dengan air dingin maka recovery dapat diperoleh dengan cepat.
Metode Penelitian
Metode yang digunakan penelitian ini adalah metode eksperimen (Maksum Ali, 2012) menyatakan bahwa penelitian eksperimen dilakukan untuk mengetahui hubungan sebab akibat antar variabel. Ciri terpenting dalam penelitian ekperimental adalah adanya perlakuan (treatment). Desain yang digunakan adalah One Group Pretest – Postest Design yang didalamnya terdapat pretest sebelum diberi perlakuan karena untuk membandingkan keadaan sebelum dan setelah diberikan perlakukan (Sugiyono, 2015). Sampel penelitian yang digunakan berjumlah 6 orang. 


Penelitian ini dilakukan di Kampus 3 Ilmu Keolahragaan Universitas Tanjungpura. Test Awal (Pree Test) melakukan pengukuran denyut nadi istirahat/menit, setelah itu diberikan latihan intensitas tinggi man to man three on three basket selama 15 menit, setelah melakukan latihan intensitas tinggi Test Akhir (Post Test) yaitu melakukan pengukuran denyut nadi setelah melakukan latihan intensitas tinggi. Lakukan kembali pengukuran denyut nadi sebelum di berikan perlakuan (treatment). Kemudian akan di berikan pelakuan (treatment) yaitu berendam air dingin selama 5 menit dengan suhu 10’C-15’C.

.
Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, terdapat perubahan yang terjadi pada sampel. Sampel pertama pada penelitian ini berjumlah delapan orang, setelah di amati kembali salah satu sampel memiliki kenaikan denyut nadi setelah melakukan perendaman air dingin, di sebabkan karena sampel tersebut setelah melakukan perendaman air dingin berlari yang membuat denyut nadi menjadi naik. Ketidak layakan sampel tersebut menjadi acuan peneliti untuk menghilangkan satu sampel sehingga jumlah sampel yang digunakan pada penelitian ini berjumlah enam orang. 

Tabel 1. Deskripsi hasil pengumpulan data sebelum dan setelah latihan dan berendam air dingin

	
	DN Sebelum Latihan
	DN Setelah Latihan
	DN Sebelum Berendam
	DN Setelah Berendam

	Mean
	77.1429
	144.8571
	90.8571
	84.8571

	Median
	78.0000
	150.0000
	96.0000
	84.0000

	Mode
	78.00
	162.00
	108.00
	72.00

	Minimum
	60.00
	102.00
	66.00
	72.00

	Maximum
	90.00
	174.00
	108.00
	102.00
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Diagram 1. Bentuk diagram hasil pengumpulan data

Berdasarkan hasil penelitian ternyata denyut nadi sebelum latihan dan setelah latihan memiliki perbedaan yang siginifikan begitu juga setelah di berikan perlakuan. Ini bisa dibuktikan pada grafik 1. Pada saat sebelum di berikan perlakuan denyut nadi awal memiliki rata-rata 90 kali/menit sedangan rata-rata denyut nadi setelah di berikan perlakuan 84 kali/menit, terjadi penurunan denyut nadi setelah di berikan perlakuan, disebabkan adanya penurunan asam laktat pada tubuh sehingga tubuh menjadi rileks dan denyut nadi menjadi lebih normal. Efek dari latihan intensitas tinggi maka terbentuklah asam laktat dalam otot atlet. Asam laktat menjadi penting karena dapat dijadikan sebagai indikator tingkat kelelahan otot dan penurunan performa (Nugraha et al., 2017).  Kelelahan saat berolahraga dapat menjadi masalah yang dapat berujung pada performa yang buruk. Kondisi ini merupakan masalah yang dihadapi sebagian besar atlet selama kompetisi karena kurangnya simpanan energi dan kadar laktat darah yang tinggi (Candra et al., 2016b). 

(Candra et al., 2016a) menyatakan bahwa latihan aerobik dengan intensitas, durasi dan frekuensi yang tepat dapat meningkatkan performa dan kesuksesan atlet. Aktivitas fisik dengan intensitas sedang akan memberikan dampak tertundanya kelelahan pada atlet. Hal ini diakibatkan karena dalam intensitas sedang, tubuh bekerja menggunakan oksigen yang cukup sehingga kebutuhan energi dapat terpenuhi. Sedangkan aktivitas fisik dengan intensitas tinggi memaksa tubuh untuk terus bergerak dan beraktivitas dengan sistem metabolisme anaerobik. Penggunaan sistem energi anaerobik mengakibatkan terbentuk asam laktat. Asam laktat terbentuk karena energi yang digunakan berasal dari ATP PC dari sel otot tanpa oksigen. Penimbunan asam laktat pada otot dapat mengganggu performa atlet.

Penumpukan asam laktat pada otot akan mengakibatkan atlet mengalami cidera atau kram. Meskipun demikian, asam laktat merupakan energi potensial yang dapat bermanfaat bagi tubuh untuk dapat beraktivitas kembali. Penguraian asam laktat pada otot perlu memerlukan adanya oksigen yang cukup. Oleh karena itu, agar asam laktat tidak cepat menumpuk pada otot, atlet perlu memiliki kebugaran jasmani yang baik, dalam hal ini adalah kapasitas VO2mak yang tinggi. Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh seseorang untuk bekerja dan melakukan pekerjaan sehari-hari tanpa kelelahan, sehingga tubuh tetap kuat melakukan kerja tambahan (Safitri et al., 2021). Terdapat klasifikasi dari kebugaran jasmani seseorang, yaitu rendah, sedang, baik dan baik sekali. Bagi yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang tinggi maka akan mampu melakukan kegiatan sehari-hari dan tidak mengalami kelelahan karena tubuh masih memiliki cadangan energi (Arisman & Noviarini, 2021).

Penelitian oleh (Ferdianto, 2017) menyatakan bahwa aktivitas fisik dan tingkat kebugaran jasmani tidak berhubungan, hal ini berbeda dengan hasil penelitian oleh (Erliana & Hartoto, 2019) yang menyatakan bahwa aktivitas fisik dan kebugaran jasmani memiliki hubungan meskipun relative kecil. Melalui penelitian ini maka dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani dapat diperoleh melalui aktivitas fisik yang sesuai, dan tepat. Dapat dikatakan bahwa melalui intensitas yang tepat maka kebugaran jasmani dapat diperoleh.

Intensitas latihan dapat diklasifikasikan menjdai tiga yaitu ringan, sedang dna tinggi. Intensitas ringan tentu saja tidak akan memberikan dampak yang berarti bagi tubuh. Beberapa penelitian mengatakan bahwa dengan latihan intensitas sedang akan dapat meningkatkan jumlah eritrosit, meningkatkan system imun dan juga hemoglobin (Maulidinna et al., 2022; A. Rahman et al., 2021; F. Rahman & Ilham Setya Budi, 2022). Sedangkan latihan intensitas tinggi meskipun dapat meningkatkan masa otot (Wati & Jaenudin, 2021) namun latihan dengan intensitas tinggi dapat menyediakan pasokan oksigen sehingga dapat bermanfaat bagi penderita hipertensi, dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan juga meningkatkan persentase kadar β-endorfin (Maulida et al., 2021; Purnomo et al., 2020; Suryadi et al., 2021). 

Kebugaran jasmani dapat ditingkatkan dengan latihan intensitas tinggi seperti yang dikemukakan dalam artikel sebelumnya, namun dampak dari latihan intensitas tinggi ini juga menimbulkan kelelahan (Nugraha et al., 2017). Untuk itu recovery perlu dilakukan segera sebelum terjadi cidera yang dapat merugikan atlet. Dengan memiliki recovery yang cukup maka energi atlet dapat pulih dan atlet mampu melanjutkan aktivitas atau pertandingan/ latihan selanjutnya (Kurniawan et al., 2020). Banyak langkah dan upaya yang dilakukan oleh atlet dan pelatih agar memiliki tingkat recovery yang tinggi. Sehingga durasi recovery menjadi lebih sedikit. Recovery aktif diyakini memiliki kecepatan yang tinggi dalam proses pemulihan energi atlet. Namun penelitian yang dilakukan oleh (Laksana et al., 2019) mengemukakan bahwa melakukan istirahat aktif jogging dan istirahat aktif dinamis memberikan dampak yang sama. 

Penggunaan metode massage juga sering diterapkan untuk membantu mempercepat recovery atlet. sport massage bermanfaat untuk recovery atlet (Hafizudin et al., 2018). Berbagai upaya lain ditempuh dengan memberikan asupan berbagai minuman kepada atlet untuk membantu recovery antara lain minum air kelapa, minuman alkali ph-9 dan juga pemberian minyak lavender terbukti dapat membantu memercepat recovery atlet (Irwanto & Winarto, 2021; Kusuma, 2020; Nasution, 2020). (Fahmi & Ashadi, 2019) menyatakan bahwa recovery dengan menggunakan sport massage dan berendam dengan air dingin tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan. Namun dalam penelitian ini menunjukan bahwa Recovery menggunakan air dingin cukup efektif dimana ada nya penurunan denyut nadi setelah melakukan perendaman air dingin dan tubuh menjadi lebih baik dari sebelumnya.

Simpulan
Berdasarkan pada hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa, terdapat perbedaan yang cukup siginifikan antara denyut nadi sebelum dan setelah di berikan perlakuan, ini di buktikan dengan hasil rata-rata denyut nadi sebelum diberikan perlakuan sebesar 90 kali/menit, rata-rata denyut nadi setelah diberikan perlakuan 84 kali/menit maka Recovery menggunakan berendam air dingin cukup efektif dilakukan atlet setelah melakukan latihan dengan intensitas tinggi. Demi mendapatkan kebugaran atlet kembali.
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