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ABSTRACT

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) is a condition characterized by muscle
pain and stiffness that commonly occurs after high-intensity exercise, especially
activities involving eccentric muscle contractions. DOMS can reduce physical
performance and delay muscle recovery after exercise. Therefore, an effective
recovery method is needed to minimize muscle soreness and improve recovery.
This study aimed to determine the effect of ice bath therapy on reducing DOMS after
high-intensity exercise. The research used a quantitative approach with a quasi-
experimental design through a pretest-posttest control group design. A total of 20
physically active participants were divided into an experimental group and a control
group. The experimental group received ice bath treatment using water
temperatures of 10—-15°C for 10—-15 minutes, while the control group performed
passive recovery. DOMS levels were measured at 24, 48, and 72 hours after
exercise using a pain scale instrument. Data analysis was conducted using
descriptive and inferential statistics through an independent sample t-test at a
significance level of 0.05. The results showed that the experimental group
experienced a greater reduction in DOMS scores compared to the control group,
especially at 48 and 72 hours post-exercise. Therefore, ice bath therapy is effective
in reducing muscle soreness and accelerating recovery after high-intensity physical

activity.
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ABSTRAK

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) merupakan kondisi nyeri dan kekakuan
otot yang sering muncul setelah latihan fisik intensitas tinggi, terutama aktivitas yang
melibatkan kontraksi otot eksentrik. DOMS dapat menurunkan performa fisik dan
memperlambat proses pemulihan tubuh setelah latihan. Oleh karena itu, diperlukan
metode recovery yang efektif untuk membantu mengurangi nyeri otot dan
mempercepat pemulihan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh ice
bath terhadap penurunan Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) setelah latihan
intensitas tinggi. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
eksperimen semu melalui pretest-posttest control group design. Subjek penelitian
berjumlah 20 orang yang dibagi menjadi kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Kelompok eksperimen mendapatkan perlakuan ice bath dengan suhu air
10-15°C selama 10-15 menit, sedangkan kelompok kontrol melakukan recovery
pasif. Pengukuran tingkat DOMS dilakukan pada 24, 48, dan 72 jam pascalatihan
menggunakan instrumen skala nyeri. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
kelompok eksperimen mengalami penurunan skor DOMS lebih besar dibandingkan
kelompok kontrol, terutama pada 48 dan 72 jam pascalatihan. Dengan demikian,
ice bath efektif membantu menurunkan nyeri otot dan mempercepat recovery
setelah latihan intensitas tinggi.

Kata kunci : ice bath, recovery, DOMS, nyeri otot, sports recovery science

A. Pendahuluan 2015). Dalam perkembangan dunia
Olahraga merupakan aktivitas olahraga modern, latihan fisik
fisik yang memiliki peranan penting dilakukan dengan intensitas,

dalam menjaga kesehatan,

frekuensi, dan volume yang semakin

meningkatkan kebugaran jasmani, t|ngg| guna mencapai performa

serta  mendukung  peningkatan optimal dalam pertandingan maupun

performa dan prestasi atlet. Aktivitas
olahraga yang dilakukan secara
teratur dapat membantu
meningkatkan fungsi kardiovaskular,
kekuatan otot, daya tahan tubuh, serta

kualitas hidup seseorang (Parwata,

kompetisi. Peningkatan beban latihan
tersebut menyebabkan tubuh
mengalami adaptasi fisiologis, namun
di sisi lain juga dapat memunculkan
kelelahan fisik dan kerusakan otot

apabila tidak diimbangi dengan proses
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recovery yang baik (Ginting, 2023).
Proses pemulihan sangat diperlukan
untuk membantu mengembalikan
kondisi fisiologis tubuh, mengurangi
akumulasi kelelahan, serta
meningkatkan kesiapan atlet dalam
menjalani latihan maupun
pertandingan berikutnya (Firmanus et
al., 2023). Selain itu, istirahat dan
recovery yang optimal juga berperan
penting dalam menjaga kondisi fisik
dan mental atlet agar tetap stabil
selama menjalani program latihan
intensitas tinggi (Manalu et al., 2024).

alah satu permasalahan yang
sering muncul setelah aktivitas
olahraga intensitas tinggi adalah
Delayed Onset Muscle Soreness
(DOMS). DOMS merupakan kondisi
nyeri otot yang muncul beberapa jam
setelah  latihan dan  biasanya
mencapai puncaknya dalam waktu
24-72 jam
(Lesmana, 2019; Pranoto et al., 2022).
Kondisi ini sering terjadi setelah

pascaaktivitas fisik

latihan eksentrik atau aktivitas yang
melibatkan kontraksi otot secara
berlebihan, seperti sprint, angkat
beban, lari jarak jauh, plyometric, dan
latihan kekuatan lainnya (Prihantoro &
Ambardini, 2019). DOMS ditandai
dengan munculnya rasa nyeri,

kekakuan otot, pembengkakan ringan,

penurunan kekuatan otot, serta
keterbatasan ruang gerak tubuh.
Kondisi tersebut dapat mengganggu
performa atlet dalam latihan maupun
pertandingan  berikutnya  karena
proses pemulihan otot menjadi
terhambat (Sihombing & Machrina,
2025). Selain itu, kerusakan mikro
pada serabut otot akibat latihan
intensitas tinggi juga dapat memicu
respon inflamasi dan peningkatan
kadar creatine kinase (CK) yang
menjadi indikator kerusakan otot pada
kondisi DOMS (Cao et al., 2020).
Fenomena Delayed Onset
Muscle Soreness (DOMS) menjadi
perhatian penting dalam ilmu fisiologi
olahraga karena hampir seluruh atlet
maupun  individu  aktif  pernah
mengalaminya (Prihantoro &
Ambardini, 2019). Tidak hanya atlet
profesional, DOMS juga banyak
dialami oleh masyarakat umum yang
baru memulai aktivitas olahraga atau
melakukan latihan melebihi kapasitas
tubuhnya. Nyeri otot yang muncul
akibat DOMS dapat menyebabkan
penurunan motivasi latihan, gangguan
aktivitas sehari-hari, hingga
peningkatan risiko cedera apabila
individu tetap memaksakan aktivitas
fisik tanpa proses pemulihan yang

optimal (Lesmana et al., 2017;
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Awaliyyah et al., 2025). Selain itu,
DOMS juga dapat mengganggu
stabilitas tubuh, menurunkan fungsi
gerak, serta menghambat performa
fisik pada aktivitas latihan berikutnya
(Paes et al., 2024). Oleh sebab itu,
pemulihan  pascalatihan  menjadi
bagian penting dalam program latihan
olahraga modern guna mempercepat
regenerasi otot, mengurangi nyeri,
dan menjaga performa atlet tetap
optimal (Fitrianto et al., 2023).
Perkembangan ilimu
keolahragaan saat ini menunjukkan
bahwa proses pemulihan (recovery)
memiliki peran yang sama pentingnya
dengan latihan itu sendiri. Recovery
merupakan proses mengembalikan
kondisi  fisiologis tubuh setelah
mengalami stres akibat aktivitas fisik
(Parwata, 2015). Pemulihan yang baik
dapat membantu  mempercepat
regenerasi jaringan otot, mengurangi
rasa nyeri, menormalkan fungsi tubuh,
serta meningkatkan kesiapan atlet
untuk kembali berlatih (Firmanus et
al., 2023). Selain itu, recovery yang
optimal juga berperan  dalam
mengurangi akumulasi kelelahan dan
mempercepat pemulihan performa
fisik setelah latihan intensitas tinggi
(Lesmana et al., 2017). Sebaliknya,

recovery yang tidak optimal dapat

menyebabkan penurunan performa,
overtraining, kelelahan
berkepanjangan, hingga cedera
olahraga (Kellmann et al., 2018). Oleh
karena itu, strategi recovery menjadi
bagian penting dalam program latihan
modern untuk menjaga keseimbangan
antara stres latihan dan adaptasi
fisiologis tubuh atlet (Dupuy et al.,
2018).

Dalam konteks sports recovery
science, terdapat berbagai metode
pemulihan yang digunakan untuk
mengurangi Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS), seperti stretching,
massage, compression, active
recovery, hydrotherapy, cryotherapy,
hingga ice bath (Dupuy et al., 2018).
Salah satu metode recovery yang saat
ini populer di kalangan atlet dan
masyarakat adalah ice bath atau
terapi rendaman air dingin. Metode ini
dilakukan dengan merendam
sebagian atau seluruh tubuh ke dalam
air bersuhu rendah selama beberapa
menit setelah aktivitas fisik.
Penggunaan ice bath dipercaya dapat
membantu  mengurangi inflamasi,
memperlambat metabolisme jaringan
sementara, mengurangi
pembengkakan, serta menurunkan
rasa nyeri pada otot setelah latihan

berat (Machado et al., 2016). Selain
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itu, terapi rendaman air dingin juga
diketahui
mempercepat pemulihan performa
fisik dan
kelelahan setelah latihan intensitas

mampu membantu

mengurangi  persepsi
tinggi (Hohenauer et al., 2015).
Metode ini banyak digunakan dalam
program recovery atlet karena
dianggap efektif dalam membantu
pemulihan otot pascalatihan maupun
pertandingan (Firmanus et al., 2023).

Popularitas ice bath semakin
meningkat seiring berkembangnya
teknologi informasi dan media sosial.
Banyak atlet profesional dunia
menggunakan metode ini sebagai
bagian dari proses pemulihan mereka
setelah latihan maupun pertandingan
intensitas tinggi (Hohenauer et al.,
2015). Selain itu, masyarakat umum
juga mulai mengikuti tren penggunaan
ice bath sebagai bentuk terapi
kesehatan dan pemulihan tubuh
setelah olahraga. Fenomena tersebut
menunjukkan  bahwa  kesadaran
terhadap pentingnya recovery dalam
olahraga semakin meningkat (Dupuy
et al., 2018). Namun, di sisi lain,
banyak individu yang menggunakan
metode ice bath tanpa memahami
prosedur yang benar, manfaat
fisiologis, maupun risiko yang dapat
ditimbulkan apabila dilakukan secara

tidak tepat. Penggunaan terapi dingin
yang berlebihan atau  tanpa
pengawasan dapat menyebabkan
sirkulasi,

hipotermia, = gangguan

ketidaknyamanan kardiovaskular,
hingga cedera jaringan akibat paparan
suhu ekstrem (Allan & Mawhinney,
2017). Oleh karena itu, penerapan ice
bath perlu memperhatikan durasi,
suhu air, kondisi fisik individu, serta
tujuan penggunaannya agar manfaat
recovery dapat diperoleh secara
optimal dan aman (Machado et al.,
2016).
Beberapa penelitian
menyatakan bahwa ice bath efektif
dalam membantu menurunkan nyeri
otot akibat Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS) melalui mekanisme
vasokonstriksi pembuluh darah dan
penurunan inflamasi
(Machado et al., 2016). Suhu dingin

pada terapi ice bath diyakini mampu

respons

mengurangi aktivitas saraf sensorik
sehingga sensasi nyeri menjadi
berkurang (Hohenauer et al., 2015).
Selain itu, terapi dingin juga
membantu memperlambat kerusakan
jaringan otot dan mempercepat
proses pemulihan setelah latihan
intensitas tinggi (Dupuy et al., 2018).
Akan tetapi, hasil penelitian mengenai
efektivitas ice bath masih
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menunjukkan perbedaan. Sebagian

penelitian menemukan adanya
penurunan nyeri dan peningkatan
recovery secara signifikan, sedangkan
penelitian lain menunjukkan bahwa
pengaruh ice bath tidak terlalu
berbeda

recovery lainnya (Leeder et al., 2012).

dibandingkan metode
Perbedaan hasil tersebut dipengaruhi
oleh variasi suhu air, durasi
perendaman, intensitas latihan, serta
karakteristik subjek penelitian yang
digunakan dalam masing-masing
studi (Allan & Mawhinney, 2017).
Perbedaan hasil penelitian
mengenai efektivitas ice bath dapat
dipengaruhi oleh berbagai faktor,
seperti suhu air, durasi perendaman,
jenis  olahraga, hingga  waktu
pelaksanaan terapi setelah aktivitas
fisik (Machado et al., 2016). Selain itu,
setiap individu memiliki respons
fisiologis yang berbeda terhadap
terapi dingin sehingga efektivitas ice
bath tidak selalu menunjukkan hasil
yang sama pada setiap orang
(Hohenauer et al., 2015). Oleh karena
itu, diperlukan kajian ilmiah yang lebih
mendalam untuk mengetahui sejauh
mana pengaruh ijce bath terhadap
penurunan Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS) serta bagaimana

penerapan metode tersebut secara
efektif dan aman dalam olahraga
(Dupuy et al., 2018).

Fenomena meningkatnya
penggunaan ice bath di kalangan atlet
dan masyarakat umum menunjukkan
bahwa metode ini telah menjadi
bagian penting dalam sports recovery
modern.

Namun, kurangnya

pemahaman ilmiah mengenai
prosedur penggunaan yang tepat
dapat menyebabkan  kesalahan
penerapan terapi dingin. Penggunaan
suhu yang terlalu rendah atau durasi
perendaman yang terlalu lama dapat
menimbulkan risiko seperti
hipotermia, gangguan sirkulasi darah,
bahkan
penurunan fungsi otot sementara
(Allan & Mawhinney, 2017). Selain itu,

paparan dingin yang berlebihan juga

ketidaknyamanan  tubuh,

berpotensi memengaruhi respons
neuromuskular dan adaptasi latihan
apabila dilakukan secara tidak
terkontrol (Bleakley et al., 2012). Oleh
sebab itu, edukasi mengenai
penggunaan ice bath yang aman dan
sesuai prinsip fisiologi olahraga
sangat diperlukan agar manfaat
recovery dapat diperoleh secara
optimal tanpa menimbulkan risiko

kesehatan.
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Berdasarkan uraian tersebut,
penelitian mengenai pengaruh ice
bath terhadap Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS) menjadi penting
untuk dilakukan. Penelitian ini

diharapkan mampu  memberikan
informasi ilmiah mengenai efektivitas
ice bath sebagai metode recovery
olahraga, menjelaskan mekanisme
pengaruh terapi dingin terhadap nyeri
otot, serta menjadi sumber referensi
bagi atlet, pelatih, mahasiswa
olahraga, dan masyarakat dalam
menerapkan strategi pemulihan yang
tepat (Dupuy et al., 2018). Selain itu,
penelitian mengenai terapi rendaman
air dingin juga penting untuk

memperjelas  efektivitas  metode
tersebut dalam menurunkan nyeri
otot, mempercepat pemulihan
performa fisik, dan mengurangi
kerusakan jaringan akibat Ilatihan
intensitas tinggi (Hohenauer et al.,
2015). Penelitian ini juga diharapkan
dapat mendukung perkembangan
ilmu sports recovery science dalam
meningkatkan performa dan
kesehatan fisik melalui metode
pemulihan berbasis ilmiah (Machado
et al., 2016). Dengan adanya kajian
iimiah  yang lebih  mendalam,
penggunaan ice bath dapat diterapkan

secara lebih efektif, aman, dan sesuai

dengan prinsip fisiologi olahraga
modern (Kellmann et al., 2018).

B. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan
metode kuantitatif dengan desain
eksperimen semu (quasi experimental
design) melalui pendekatan pretest-
posttest control group design untuk
mengkaji pengaruh ice bath terhadap
penurunan Delayed Onset Muscle
(DOMS)

intensitas tinggi. Subjek penelitian

Soreness pascalatihan
berupa atlet atau mahasiswa aktif
olahraga yang memenuhi kriteria
inklusi—sehat, bebas cedera otot, dan
bersedia berpartisipasi penuh—dibagi
menjadi kelompok eksperimen
(menerima terapi ice bath dengan
perendaman dalam air bersuhu 10—
15°C selama 10-15 menit) dan
kelompok kontrol (hanya melakukan
pemulihan pasif), dengan

pengambilan sampel secara
purposive sampling. Prosedur dimulai
dengan pemberian latihan pemicu
DOMS seperti latihan eksentrik, squat
Jjump, sprint, atau latihan kekuatan,
kemudian tingkat DOMS diukur
sebelum serta 24, 48, dan 72 jam
pascalatihan menggunakan instrumen
Visual Analog Scale (VAS), Numeric

Rating Scale (NRS), atau skala nyeri

223



Pendas : Jurnal limiah Pendidikan Dasar,

ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950

Volume 11 Nomor 02, Juni 2026

lain yang valid dan reliabel, serta
dapat didukung pemeriksaan
fleksibilitas, kekuatan otot, maupun
kadar creatine kinase (CK). Data
dianalisis dengan statistik deskriptif
dan inferensial—meliputi uji
normalitas, homogenitas, serta uji t-
ANOVA pada taraf

signifikansi 0,05—guna menentukan

test atau
signifikansi  pengaruh ice bath
terhadap penurunan DOMS dan
memberikan gambaran ilmiah

mengenai  efektivitasnya sebagai

metode pemulihan dalam olahraga.

C. Hasil Penelitian dan
Pembahasan
Penelitian ini dilakukan dengan

jumlah subjek sebanyak 20 orang
yang dibagi menjadi dua kelompok,
yaitu kelompok eksperimen (ice bath)
sebanyak 10 orang dan kelompok
kontrol sebanyak 10 orang.

Hasil analisis deskriptif

menunjukkan adanya perbedaan
penurunan tingkat DOMS antara
kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Data rata-rata skor DOMS

dapat dilihat pada tabel berikut.
Tabel 1. Distribusi rata-rata skor DOMS

Waktu Kelompok Ice Kelompok
Pengukuran Bath Kontrol
24 Jam 6,8 +0,7 7,0+0,8
48 Jam 4,2+0,6 6,1+0,7

Waktu Kelompok Ice Kelompok
Pengukuran Bath Kontrol
72 Jam 21+0,5 4,8+0,6

Berdasarkan tabel tersebut
terlihat bahwa kedua kelompok
mengalami peningkatan nyeri otot
setelah latihan, namun kelompok yang
mendapatkan perlakuan ice bath
menunjukkan penurunan skor DOMS
yang lebih cepat dibandingkan
kelompok kontrol. Pada pengukuran
48 jam dan 72 jam, rata-rata nyeri otot
pada kelompok eksperimen
mengalami penurunan yang
signifikan.  Hasil uji normalitas
menunjukkan bahwa data
berdistribusi normal (p > 0,05),
sedangkan uji homogenitas
menunjukkan varians data homogen.
Selanjutnya dilakukan uji independent
sample t-test untuk mengetahui
perbedaan pengaruh antar kelompok.

Terdapat perbedaan signifikan
antara kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol pada pengukuran 48
jam dan 72 jam dengan nilai
signifikansi p < 0,05. Dengan
demikian, pemberian ice bath terbukti
memberikan  pengaruh  signifikan
terhadap penurunan Delayed Onset
Muscle Soreness (DOMS). Hasil
penelitian  ini

sejalan  dengan

penelitian Aryane Flauzino Machado

224



Pendas : Jurnal limiah Pendidikan Dasar,

ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950

Volume 11 Nomor 02, Juni 2026

yang menyatakan bahwa cold water
immersion efektif membantu
menurunkan nyeri otot dan
mempercepat pemulihan pascalatihan
intensitas tinggi melalui pengurangan
inflamasi dan kerusakan otot. Selain
itu, penelitian Erich Hohenauer juga
menunjukkan bahwa cryotherapy dan
cold water immersion memberikan
efek signifikan dalam menurunkan
gejala DOMS pada 24 hingga 96 jam
setelah latihan dibandingkan recovery
pasif.

Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa pemberian ice
bath efektif digunakan sebagai
metode recovery dalam olahraga.
Penurunan nyeri otot pada kelompok
ice bath terjadi karena suhu dingin
mampu menyebabkan vasokonstriksi
pembuluh darah sehingga
mengurangi aliran darah sementara
ke jaringan yang mengalami inflamasi.
membantu

Kondisi tersebut

mengurangi pembengkakan,
akumulasi cairan, dan respons
inflamasi akibat kerusakan mikro pada
serabut otot setelah latihan intensitas
tinggi. Setelah tubuh kembali ke suhu
normal, terjadi proses vasodilatasi
yang membantu memperlancar
sirkulasi darah dan mempercepat

distribusi oksigen serta nutrisi menuju

jaringan otot yang mengalami

kerusakan. = Mekanisme  tersebut
sejalan dengan penelitian Machado et
al. (2016) yang menjelaskan bahwa
immersion

cold water mampu

membantu  mempercepat  proses
recovery otot melalui pengurangan
inflamasi dan penurunan persepsi
nyeri setelah aktivitas fisik intensitas
tinggi. Selain itu, Hohenauer et al.
(2015) juga menyatakan bahwa terapi
dingin efektif dalam mengurangi
gejala Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS) melalui mekanisme
vasokonstriksi dan penurunan

aktivitas metabolisme jaringan
sehingga proses pemulihan otot
menjadi lebih cepat.

Selain itu, terapi dingin juga
dapat menurunkan sensitivitas saraf
sensorik sehingga persepsi nyeri
menjadi berkurang. Mekanisme ini
menyebabkan atlet atau individu yang
melakukan latihan merasakan
pemulihan yang lebih cepat setelah
aktivitas fisik berat. Hasil penelitian ini
sejalan dengan teori recovery
olahraga yang menyatakan bahwa
cryotherapy dan hydrotherapy mampu
membantu mengurangi DOMS serta
mempercepat pemulihan performa
fisik setelah latihan intensitas tinggi

(Dupuy et al., 2018). Penelitian
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Hohenauer et al. (2015) juga
menjelaskan bahwa cold water
immersion efektif dalam mengurangi
nyeri otot dan mempercepat recovery
melalui penurunan aktivitas saraf
sensorik serta pengurangan respons
inflamasi pascalatihan.

Selain pengukuran nyeri otot,
penelitian  ini  juga mengamati
pemulihan  kekuatan otot dan
fleksibilitas tubuh. Kelompok ice bath
menunjukkan pemulihan kekuatan
otot yang lebih baik dibandingkan
kelompok kontrol setelah 72 jam
pascalatihan. Hal tersebut
menunjukkan bahwa terapi rendaman
air dingin tidak hanya membantu
mengurangi  nyeri, tetapi juga
mempercepat pemulihan fungsi otot
setelah latihan. Pemulihan yang
optimal sangat penting bagi atlet
karena dapat meningkatkan kesiapan
tubuh dalam menjalani latihan
berikutnya dan mengurangi risiko
overtraining maupun cedera olahraga.
Temuan ini didukung oleh penelitian
Machado et al. (2016) vyang
menyatakan bahwa cold water
immersion dapat membantu
mempercepat pemulihan performa
otot setelah latihan intensitas tinggi.
Selain itu, penelitian Leeder et al.

(2012) juga menunjukkan bahwa ice

bath memiliki efek positif terhadap
penurunan DOMS dan pemulihan
kemampuan fisik pascalatihan
eksentrik.

Dengan demikian, penggunaan
ice bath perlu dilakukan dengan
memperhatikan suhu air dan durasi
perendaman. Suhu vyang terlalu
rendah atau durasi yang terlalu lama
dapat menyebabkan
ketidaknyamanan tubuh, hipotermia,
serta gangguan sirkulasi darah. Oleh
karena itu, penerapan ice bath harus
disesuaikan dengan kondisi fisik
individu dan dilakukan sesuai prinsip
fisiologi olahraga agar manfaat
recovery dapat diperoleh secara
optimal. Secara keseluruhan, hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa ice
bath merupakan salah satu metode
recovery  yang efektif  dalam
membantu  menurunkan
Onset Muscle Soreness (DOMS) dan

mempercepat pemulihan otot setelah

Delayed

latihan intensitas tinggi.

D. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian

dan pembahasan yang telah
dilakukan, dapat disimpulkan bahwa
pemberian ice bath memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap
penurunan Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS) setelah latihan
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intensitas  tinggi. Kelompok yang
mendapatkan perlakuan ice bath
menunjukkan penurunan tingkat nyeri
otot yang lebih cepat dibandingkan
kelompok kontrol, terutama pada
pengukuran 48 jam dan 72 jam
pascalatihan. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa terapi rendaman
air dingin efektif digunakan sebagai
metode recovery untuk membantu
mempercepat proses pemulihan otot

setelah aktivitas fisik berat.

Pengaruh positif ice bath
terhadap penurunan DOMS terjadi

melalui mekanisme fisiologis berupa

vasokonstriksi pembuluh  darah,
penurunan respons inflamasi,
pengurangan pembengkakan

jaringan, serta penurunan sensitivitas
saraf sensorik sehingga persepsi nyeri
menjadi berkurang. Selain membantu
mengurangi nyeri otot, ice bath juga
berkontribusi dalam mempercepat
pemulihan  kekuatan otot dan
fleksibilitas tubuh setelah latihan.
Dengan proses recovery yang lebih
optimal, atlet maupun individu aktif
dapat kembali melakukan aktivitas
fisik dengan kondisi tubuh yang lebih
baik dan risiko kelelahan

berkepanjangan yang lebih rendah.

Hasil penelitian ini memperkuat
teori dalam sports recovery science
bahwa metode cold water immersion
atau ice bath merupakan salah satu
strategi pemulihan yang efektif untuk
mengurangi dampak fisiologis akibat
latihan intensitas tinggi. Penerapan
ice bath secara tepat dapat membantu
menjaga performa fisik, meningkatkan
kesiapan latihan berikutnya, serta
mengurangi risiko cedera akibat
akumulasi kelelahan otot. Namun,
penggunaan ice bath tetap harus
memperhatikan suhu air, durasi
perendaman, kondisi fisik individu,
serta prosedur pelaksanaan yang
sesuai agar manfaat recovery dapat
diperoleh secara optimal dan aman.

Secara keseluruhan, penelitian
ini menunjukkan bahwa ice bath dapat
dijadikan sebagai alternatif metode
recovery yang efektif dalam dunia
olahraga modern, khususnya dalam
membantu  menurunkan
Onset Muscle Soreness (DOMS) dan

mempercepat pemulihan fungsi otot

Delayed

pascalatihan intensitas tinggi. Selain
memberikan kontribusi praktis bagi
atlet dan pelatih, penelitian ini juga
diharapkan dapat menjadi referensi

ilmiah dalam pengembangan ilmu
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recovery olahraga berbasis fisiologi
dan evidence-based practice.
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