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PERBANDINGAN EFEKTIVITAS ANTARA CONTRAST
BATH DAN TENS (TRANSCUTANEOUSELECTRICAL
NERVE STIMULATION) DALAM PENURUNAN KADAR
ASAM LAKTAT PADA ANGGOTA KLUB BINSIK AS.SR

ABSTRAK
Penelitian ini mengkaji perbandingan efektivitas antara Contrast Bath dan

Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation (TENS) sebagai metode pemulihan
untuk menurunkan kadar asamlaktat pada anggota Klub Binsik AS.SR, mengingat
akumulasi asam laktat seringkali menjadi penyebab kelelahan dan penurunan
performa anggota klub. Tujuan utama studi ini adalah menganalisis secara
komparatif dampak kedua intervensi tersebut terhadap kadar asam laktat pasca-
aktivitasfisik intensif. Dengan menggunakan pendekatan eksperimental pretest-
posttest pada 26 subjek yang dibagi menjadi dua kelompok perlakuan, kadar asam
laktat diukur sebelum dan sesudah intervensi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
baik Contrast Bath maupun TENS secara signifikan menurunkan kadar asam laktat,
namun Contrast Bath memberikan efek penurunan yanglebih substansial (rata-rata
73,69%) dibandingkan TENS (rata-rata 35,37%). Oleh karena itu, dapat
disimpulkan bahwa Contrast Bath merupakan metode pemulihan yang lebih efektif
untuk mempercepat eliminasi asam laktat dan mengoptimalkan pemulihan anggota
Klub Binsik.

Kata Kunci: Asam Laktat, Contrast Bath, TENS, Pemulihan, pembinaan fisik.



COMPARISON OF EFFECTIVENESS BETWEEN CONTRAST BATH
AND TENS (TRANSCUTANEOUS ELECTRICAL NERVE
STIMULATION) IN REDUCING LACTIC ACID LEVELS IN MEMBERS
OF AS.SR PHYSICAL TRAINING CLUB

ABSTRAC
This study investigates the comparative effectiveness of Contrast Bath and

TranscutaneousElectrical Nerve Stimulation (TENS) as recovery methods to reduce
lactic acid levels in membersof the AS.SR Physical Training Club, given that lactic
acid accumulation often causes fatigue and diminishedathletic performance. The
primary objective of this study was to comparatively analyze the impactof both
interventions on lactic acid levels following intensive physical activity. Employing
anexperimental pretest-posttest design with 26 subjects divided into two treatment
groups, lactic acidlevels were measured before and after the interventions. The
findings indicate that both ContrastBath and TENS significantly reduced lactic acid
levels; however, Contrast Bath yielded a moresubstantial reduction effect (average
73.69%) compared to TENS (average 35.37%). Therefore, itcan be concluded that
Contrast Bath is a more effective recovery method for accelerating lacticacid
elimination and optimizing athlete recovery.

Keywords: Lactic Acid, Contrast Bath, TENS, Recovery, Physical Training
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