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Lampiran 1 

Data Tes Awal dan Tes Akhir  

Tabel 1. Data Kadar Asam Laktat Pada Recovery Treatment Contrast 

Bath  

No. Nama DN Durasi  
X1 

(mmol/L) 
X2  

(mmol/L) 

1 Desi 18 1.13 14,2 3,4 

2 Aklili 16 1.13 13,1 2,5 

3 Hikmah 18 1.14 13,3 3,4 

4 Clara 17 1.13 7,5 1,8 

5 Yuliana 16 1.11 13,2 1,8 

6 Elia 19 1.08 12,2 3,3 

7 Lidya 17 1.05 10,1 2,6 

8 Rani 17 1.13 13,6 4,1 

9 Yuni 16 1.18 11,4 1,8 

10 Ulfanny 20 1.21 7,7 1,8 

11 Ica 17 1.12 9,6 0,8 

12 Anastasia 17 1.09 12,2 3,5 

13 Uli 19 1.10 10,8 2,0 

14 Ocha 18 1.16 11,6 1,0 

15 Mia 18 1.14 11,2 1,8 
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Tabel 2. Data Kadar Asam Laktat Pada Treatment Recovery Massage 

No. Nama DN Durasi  
X1 

(mmol/L) 
X2  

(mmol/L) 

1 Desi 19 1.34 12,9 1,1 

2 Aklili 17 1.36 12,1 3,6 

3 Hikmah 18 1.35 10,9 2,4 

4 Clara 19 1.33 12,1 2,0 

5 Yuliana 18 1.21 10,8 2,1 

6 Elia 17 1.19 14,5 1,6 

7 Lidya 19 1.34 7,6 1,3 

8 Rani 17 1.20 12,2 2,2 

9 Yuni 18 1.22 14,3 1,8 

10 Ulfanny 16 1.37 10,3 1,8 

11 Ica 16 1.12 7,3 3,1 

12 Anastasia 18 1.16 13,5 1,0 

13 Uli 17 1.25 11,4 1,6 

14 Ocha 19 1.35 13,6 2,3 

15 Mia 17 1.32 9,1 2,0 
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Lampiran 2 

Langkah-langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 

A. Variabel tes awal pada kelompok recovery Contrast Bath 

1. Sampel (N) = 15 

2. Rentang (R) = Data tertinggi – data terendah 

= 14,2 – 7,5 

= 6,7 

3. Banyak kelas = 1 + (3,31 x log n) 

= 1 + (3,31 x log 15) 

= 1 + (3,31 x1,17) 

= 4,86 

4. Panjang kelas  = 
𝑅

𝐵𝐾
 

= 
6,7

4.86
 

= 1,37 

B. Variabel tes awal pada kelompok recovery Massage 

1. Sampel (N) = 15 

2. Rentang (R) = Data tertinggi – data terendah 

= 14,5 – 7,3 

= 7,2 

5. Banyak kelas = 1 + (3,31 x log n) 
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= 1 + (3,31 x log 15) 

= 1 + (3,31 x1,17) 

= 4,86 

3. Panjang kelas  = 
𝑅

𝐵𝐾
 

= 
𝑅7,2

4,86
 

= 1,48 

C. Variabel tes akhir pada kelompok recovery Contrast Bath 

1. Sampel (N) = 15 

2. Rentang (R) = Data tertinggi – data terendah 

= 4,1 – 0,8 

= 3,3 

6. Banyak kelas = 1 + (3,31 x log n) 

= 1 + (3,31 x log 15) 

= 1 + (3,31 x1,17) 

= 4,86 

3. Panjang kelas  = 
𝑅

𝐵𝐾
 

= 
3,3

4,86
 

= 0.67 

D. Variabel tes akhir pada kelompok recovery Massage 

1. Sampel (N) = 15 
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2. Rentang (R) = Data tertinggi – data terendah 

= 3,6 – 1,0 

= 2,6 

7. Banyak kelas = 1 + (3,31 x log n) 

= 1 + (3,31 x log 15) 

= 1 + (3,31 x1,17) 

= 4,86 

3. Panjang kelas  = 
𝑅

𝐵𝐾
 

= 
2,6

4,86
 

= 0,53 
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Lampiran 3 

Data awal kadar asam laktat pada recovery Treatment Contrast Bath dan 

recovery Massage 

Tabel. 3. Data Awal Kadar Asam Laktat Pada Kelompok Recovery Contrast 

Bath Dan Recovery Massage 

No. 
Contrast Bath 

X1
2 

Massage 
Y1

2 

(X1) (Y1) 

1 14,2 201,64 12,9 166,41 

2 13,1 171,61 12,1 146,41 

3 13,3 176,89 10,9 118,81 

4 7,5 56,25 12,1 146,41 

5 13,2 174,24 10,8 116,64 

6 12,2 148,84 14,5 210,25 

7 10,1 102,01 7,6 57,76 

8 13,6 184,96 12,2 148,84 

9 11,4 129,96 14,3 204,49 

10 7,7 59,29 10,3 106,09 

11 9,6 92,16 7,3 53,29 

12 12,2 148,84 13,5 182,25 

13 10,8 116,64 11,4 129,96 

14 11,6 134,56 13,6 184,96 

15 11,2 125,44 9,1 82,81 

∑  171,7 2023,33 172,6 2055,38 
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Lampiran 4 

Perhitungan Tes Awal Kadar Asam Laktat Pada Kelompok Recovery Contrast 

Bath Dan Recovery Massage 

Hipotesis 

𝐻0 ∶ 𝜇1 =  𝜇2  

𝐻1 ∶ 𝜇1 >  𝜇2  

1. Mencari Nilai rata-rata 

𝑀𝑥1 =
∑ 𝑥

𝑛
 

=
171,7

15
 

= 11,44 

𝑀𝑦1 =
∑ 𝑦

𝑛
 

=
172,6

15
 

= 11,50 

2. Mencari simpangan baku 

𝑆𝑥1 = √
√𝑛 ∑ 𝑥1

2 − (∑ 𝑥1)2

𝑛(𝑛 − 1)
  

𝑆𝑥1 = √
√15( 2023,33) − (171,7)2

15(15 − 1)
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𝑆𝑥1 = √
√30349,95 − 29480,89

15(14)
  

 

𝑆𝑥1 = √
869,08

210
  

𝑆𝑥1 = √4,13   

𝑆𝑥1 = 2,03 

 

𝑆𝑦1 = √
√𝑛 ∑ 𝑦1

2 − (∑ 𝑦1)2

𝑛(𝑛 − 1)
  

𝑆𝑦1 = √
√15 (2055,38) − (172,6)2

15(15 − 1)
  

𝑆𝑦 = √
√30830,7 − 29790,76

15(14)
 

𝑆𝑦 = √√1039,94

210
 

𝑆𝑦 = √4,95 

𝑆𝑦1 = 2,22 
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3. Mencari standar  kesalahan  

𝑆𝐸𝑀𝑥1 =
𝑆𝑥1

√(𝑛 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝑥1 =
2,03

√(15 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝑥1 =
2,03

√14
 

𝑆𝐸𝑀𝑥1 =
2,03

3,74
 

𝑆𝐸𝑀𝑥1 = 0,54 

 

 

𝑆𝐸𝑀𝑦1 =
𝑆𝑦1

√(𝑛 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝑦1 =
2,22

√(15 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝑦1 =
2,22

√14
 

𝑆𝐸𝑀𝑦1 =
2,22

3,74
 

𝑆𝐸𝑀𝑦1 = 0,59 
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Lampiran 5 

Data Akhir Kadar Asam Laktat Pada Treatment Contrast Bath Dan Massage 

Tabel. 4. Data Akhir Kadar Asam Laktat Pada Recovery Treatment Contrast 

Bath Dan Recovery Massage 

No. 
Contrast Bath 

X22 
Massage 

Y22 

(X2) (Y2) 

1 3,4 11,56 1,1 1,21 

2 2,5 6,25 3,6 12,96 

3 3,4 11,56 2,4 5,76 

4 1,8 3,24 2 4 

5 1,8 3,24 2,1 4,41 

6 3,3 10,89 1,6 2,56 

7 2,8 7,84 1,3 1,69 

8 4,1 16,81 2,2 4,84 

9 1,8 3,24 1,8 3,24 

10 1,8 3,24 1,8 3,24 

11 0,8 0,64 3,1 9,61 

12 3,5 12,25 1 1 

13 2 4 1,6 2,56 

14 1 1 2,3 5,29 

15 
1,8 3,24 2 4 

∑   
35,8 99 29,9 66,37 
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Lampiran 6 

Perhitungan tes akhir kadar asam laktat pada recovery contrast bath dan 

massage 

Hipotesis 

𝐻0 ∶ 𝜇1 =  𝜇2  

𝐻1 ∶ 𝜇1 >  𝜇2  

4. Mencari Nilai rata-rata 

𝑀𝑥2 =
∑ 𝑥2

𝑛
 

=
35,8

15
 

= 2,38 

𝑀𝑦2 =
∑ 𝑦 2

𝑛
 

=
29,9

15
 

= 1,99 

5. Mencari simpangan baku 

𝑆𝑥2 = √
√𝑛 ∑ 𝑥1

2 − (∑ 𝑥1)2

𝑛(𝑛 − 1)
  

𝑆𝑥2 = √
√15( 99) − (35,8)2

15(15 − 1)
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𝑆𝑥2 = √
√1485 − 1281,64

15(14)
  

𝑆𝑥2 = √√203,36

210
  

𝑆𝑥2 = √0,96 

𝑆𝑥2 = 0,97 

 

𝑆𝑦2 = √
√𝑛 ∑ 𝑦1

2 − (∑ 𝑦1)2

𝑛(𝑛 − 1)
  

𝑆𝑦2 = √
√15 (66,37) − (29,9)2

15(15 − 1)
  

𝑆𝑦2 = √
√995,55 − 894,01

15(14)
 

𝑆𝑦2 = √√101,54

210
 

𝑆𝑦2 = √0,48 

𝑆𝑦2 = 0,69 

6. Mencari standar  kesalahan  

𝑆𝐸𝑀𝑥2 =
𝑆𝑥1

√(𝑛 − 1)
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𝑆𝐸𝑀𝑥2 =
0,97

√(15 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝑥2 =
0,97

√14
 

𝑆𝐸𝑀𝑥2 =
0,97

3,74
 

𝑆𝐸𝑀𝑥2 = 0,25 

 

𝑆𝐸𝑀𝑦2 =
𝑆𝑦1

√(𝑛 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝑦2 =
0,69

√(15 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝑦2 =
0,69

√14
 

𝑆𝐸𝑀𝑦2 =
0,69

3,74
 

𝑆𝐸𝑀𝑦2 = 0,18 
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Lampiran 7 

Data selisih tes awal dan tes akhir kelompok recovery treatment contrast 

bath. 

Tabel 5. Selisih tes awal dan tes akhir kadar asam laktat pada kelompok 

recovery treatment contrast bath 

No. Tes Awal Tes Akhir Selisih D2 

1 14,2 3,4 10,8 116,64 

2 13,1 2,5 10,6 112,36 

3 13,3 3,4 9,9 98,01 

4 7,5 1,8 5,7 32,49 

5 13,2 1,8 11,4 129,96 

6 12,2 3,3 8,9 79,21 

7 10,1 2,8 7,3 53,29 

8 13,6 4,1 9,5 90,25 

9 11,4 1,8 9,6 92,16 

10 7,7 1,8 5,9 34,81 

11 9,6 0,8 8,8 77,44 

12 12,2 3,5 8,1 75,69 

13 10,8 2 8,8 77,44 

14 
11,6 1 10,6 112,36 

15 
11,2 1,8 9,4 88,36 

∑  
171,7 35,8 

135,3 1270,47 
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Lampiran 8 

Perhitungan kadar asam laktat tes awal dan tes akhir kelompok recovery 

treatment contrast bath 

Hipotesis 

 𝐻0 ∶ 𝜇1 =  𝜇2  

 𝐻1 ∶ 𝜇1 >  𝜇2  

1. Mencari nilai rata-rata 

𝑀𝐷 =
∑ 𝐷

𝑛
 

𝑀𝐷 =
35,3

15
 = 9,02 

2. Mencari simpangan baku 

𝑆𝐷 = √
𝑛 ∑ 𝐷2 − (∑ 𝐷)2

𝑛(𝑛 − 1)
 

𝑆𝐷 = √
15(1270,47) − (135,3)2

15(15 − 1)
 

𝑆𝐷 = √
19057,05 − 18306,09

15(14)
 

𝑆𝐷 = √
750,96

210
 

𝑆𝐷 = √3,57    = 1,88 
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3. Mencari standar kesalahan mean 

𝑆𝐸𝑀𝐷 =
𝑆𝐷

√(𝑛 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝐷 =
1,88

√(15 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝐷 =
1,88

√(14)
 

𝑆𝐸𝑀𝐷 =
1,88

3,74
   = 0,50 

 

 

4. Mencari nilai hitung 

𝑡0 = |
𝑀𝐷

𝑆𝐸𝑀𝐷
| 

𝑡0 = |
9,02

0,50
|   = 18,04 

 

5. Mencari nilai t-table 

Nilai t-table dengan derajat kebebasan (dk) 𝑛1 − 1 = 15-1 = 14 

Pada taraf kepercayaan 𝛼 = 0,05 adalah  2,145 

6. Kriteria pengujian 

Jika t-hitung > t-tabel maka 𝐻0 ditolak 

Jika t-hitung < t-tabel maka 𝐻0 diterima 
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7. Kesimpulan 

Karena t-hitung (18,04) > t-tabel (2,145) maka H0 ditolak , sehingga 

dapat disimpulkan bahwa terbukti recovery dengan treatment  contrast 

bath dapat berpengaruh terhadap penurunan asam laktat. 
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Lampiran 9 

Data selisih tes awal dan tes akhir kelompok recovery treatment massage 

Tabel 6. Selisih tes awal dan tes akhir kadar asam laktat pada recovery 

treatment massage 

No. Tes Awal Tes Akhir Selisih D2 

1 12,9 1,1 11,8 139,24 

2 12,1 3,6 8,5 72,25 

3 10,9 2,4 8,5 72,25 

4 12,1 2 10,1 102,01 

5 10,8 2,1 8,7 75,69 

6 14,5 1,6 12,9 166,41 

7 7,6 1,3 6,3 39,69 

8 12,2 2,2 10 100 

9 14,3 1,8 12,5 156,25 

10 10,3 1,8 8,5 72,25 

11 7,3 3,1 4,2 17,64 

12 13,5 1 12,5 156,25 

13 11,4 1,6 9,8 96,04 

14 
13,6 2,3 11,3 127,69 

15 
9,1 2 7,1 50,41 

∑  
172,6 29,9 142,7 1444,07 
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Lampiran 10 

Perhitungan kadar asam laktat tes awal dan tes akhir recovery treatment 

massage. 

Hipotesis 

 𝐻0 ∶ 𝜇1 =  𝜇2  

 𝐻1 ∶ 𝜇1 >  𝜇2  

1. Mencari nilai rata-rata 

𝑀0 =
∑ 𝐷

𝑛
 

𝑀0 =
142,7

15
 = 9,51 

 

2. Mencari simpangan baku 

𝑆𝐷 = √
𝑛 ∑ 𝐷2 − (∑ 𝐷)2

𝑛(𝑛 − 1)
 

𝑆𝐷 = √
15(1444,07) − (142,7)2

15(15 − 1)
 

𝑆𝐷 = √
21661,05 − 20363,29

15(14)
 

𝑆𝐷 = √
1297,76

210
 

𝑆𝐷 = √6,17    = 2,48 
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3. Mencari standar kesalahan mean 

𝑆𝐸𝑀𝐷 =
𝑆𝐷

√(𝑛 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝐷 =
2,48

√(15 − 1)
 

𝑆𝐸𝑀𝐷 =
2,48

√(14)
 

𝑆𝐸𝑀𝐷 =
2,48

3,74
 = 0,66 

4. Mencari nilai hitung 

𝑡0 = |
𝑀𝐷

𝑆𝐸𝑀𝐷
| 

𝑡0 = |
9,51

0,66
| = 14,4 

5. Mencari nilai t-table 

Nilai t-table dengan derajat kebebasan (dk) 𝑛1 − 1 = 15-1 = 14 

Pada taraf kepercayaan 𝛼 = 0,05 adalah  2,145 

6. Kriteria pengujian 

Jika t-hitung > t-tabel maka 𝐻0 ditolak 

Jika t-hitung < t-tabel maka 𝐻0 diterima 

7. Kesimpulan 

Karena t-hitung (14,4) > t-tabel (2,145) maka H0 ditolak , sehingga 

dapat disimpulkan bahwa terbukti recovery dengan treatment massage 

dapat berpengaruh terhadap penurunan asam laktat. 
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Lampiran 11 

Data Perhitungan Selisih tes awal dan tes akhir kadar asam  laktat. 

Tabel. 7 Perhitungan untuk membandingkan hasil selisih tes awal dan tes 

akhir kadar asam laktat pada recovery treatment contrast bath dan treatment 

massage 

No (x1-x2) (x1-x2)2 (y1-y2) (y1-y2)2 

1 10,8 116,64 11,8 139,24 

2 10,6 112,36 8,5 72,25 

3 9,9 98,01 8,5 72,25 

4 5,7 32,49 10,1 102,01 

5 11,4 129,96 8,7 75,69 

6 8,9 79,21 12,9 166,41 

7 7,3 53,29 6,3 39,69 

8 9,5 90,25 10 100 

9 9,6 92,16 12,5 156,25 

10 5,9 34,81 8,5 72,25 

11 8,8 77,44 4,2 17,64 

12 8,1 75,69 12,5 156,25 

13 8,8 77,44 9,8 96,04 

14 10,6 112,36 11,3 127,69 

15 9,4 88,36 7,1 50,41 

∑   135,3 1270,47 
142,7 1444,07 
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1. Mencari Standar Kesalahan Perbedaan Mean (SE) 

𝑆𝐸𝑀𝑥𝑀𝑦 = √(𝑆𝐸𝑀𝑋)2 + (𝑆𝐸𝑀𝑌)2 

  = √(0,50)2 + (0,66)2 

= √0,25 + 0,4356 

 = √0,6856 = 0,82 

2. Mencari Nilai t-hitung 

𝑡0 = |
𝑀𝑥 − 𝑀𝑦

𝑆𝐸𝑀𝑥𝑀𝑦
| 

= |
9,02 −9,51

0,82
| 

=|
0,49

0,82
| = 0,59 

3. Mencari Nilai t-tabel 

Mencari t-table dengan derajat kebebasan (dk) =(𝑛1 + 𝑛2) − 2 = 15+15-2 

= 28 

Pada taraf kepercayaan 𝛼 = 0,05 adalah 2,048 

4. Kesimpulan 

Karena t-hitung (0,59) < t-tabel (2,048), dengan demikian H0 diterima, 

tidak terdapat perbedaan yang signifikan terhadap penurunan kadar 

asam laktat antara recovery contrast bath dan massage, dimana 
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recovery dengan treatment massage lebih besar 0,49 dibandingkan 

treatment contrast bath.  
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Lampiran 12 

Tabel 8 - Nilai ‘’t’’ untuk berbagai Dk  
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Lampiran 13 

Foto-foto Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Pemberian Arahan dan intruksi 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Sampel melakukan Passing  Give and GO dan langsung 

melakukan pengecekan kadar asam laktat. 
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Gambar 3. Sampel melakukan contrast bath di kolam air dingin dan panas 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Sampel melakukan tes akhir asam laktat 

 

 

 

 

 

 

Gambar 5. Kolam Whirpool dan Suhu air 
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Gambar 6. Pengecekan Denyut Nadi dan Tes Kadar Asam Laktat Sesudah 

Passing Give and Go 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 7. Pemberian treatment massage pada sampel 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 8. Pengecekan kadar asam Laktat dan hasilnya 


