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Abstrak	
Sport	massage	merupakan	salah	satu	teknik	terapi	yang	banyak	digunakan	dalam	dunia	olahraga	
untuk	 mencegah	 dan	 menangani	 cedera,	 namun	 pemahaman	 masyarakat	 mengenai	
penerapannya	 masih	 terbatas.	 Penelitian	 ini	 bertujuan	 untuk	 mendeskripsikan	 peran	 sport	
massage	dalam	pencegahan	cedera	dan	pemulihan	kondisi	fisik	atlet	berdasarkan	studi	kasus	dari	
artikel	Media	Indonesia.	Metode	penelitian	yang	digunakan	adalah	deskriptif	kualitatif	dengan	
pendekatan	 studi	kasus,	menggunakan	 instrumen	analisis	dokumen	melalui	 lembar	 telaah	 isi,	
serta	teknik	analisis	data	berupa	content	analysis	yang	meliputi	reduksi	data,	kategorisasi,	dan	
penarikan	 kesimpulan	 berdasarkan	 tema-tema	 utama.	 Hasil	 penelitian	 menunjukkan	 bahwa	
sport	massage	memberikan	manfaat	 signifikan	dalam	menurunkan	 risiko	 cedera,	mengurangi	
ketegangan	 otot,	 meningkatkan	 sirkulasi	 darah,	 dan	 mempercepat	 pemulihan	 cedera	 ringan.	
Teknik-teknik	pijat	seperti	effleurage,	petrissage,	dan	friction	terbukti	mendukung	peningkatan	
kesiapan	 fisik	atlet	 sebelum	melakukan	aktivitas	 intensif.	Temuan	 ini	didukung	oleh	berbagai	
teori	 fisiologi	 olahraga	 dan	 penelitian	 terdahulu	 yang	 menegaskan	 bahwa	 sport	 massage	
merupakan	 intervensi	 yang	 efektif	 dan	 perlu	 diintegrasikan	 dalam	 program	 latihan	 atlet.	
Kesimpulannya,	sport	massage	memiliki	peran	penting	dalam	menjaga	kondisi	fisik	dan	performa	
atlet,	 sehingga	 penerapannya	 perlu	 dilakukan	 secara	 profesional	 dan	 terstruktur	 dalam	
lingkungan	olahraga	maupun	pendidikan	jasmani.	
Kata	Kunci:	Sport	Massage,	Cedera	Olahraga,	Pemulihan	Otot,	Fidiologi	Olahraga

PENDAHULUAN	
Cedera	 olahraga	 merupakan	 permasalahan	 umum	 baik	 pada	 atlet	 profesional,	

atlet	pemula,	maupun	masyarakat	yang	aktif	dalam	kegiatan	fisik.	Aktivitas	olahraga	yang	

intens	sering	memunculkan	risiko	seperti	ketegangan	otot,	cedera	punggung,	kram,	atau	

kelelahan	 otot	 akibat	 penumpukan	 asam	 laktat.	 Oleh	 karena	 itu,	 diperlukan	 strategi	

pencegahan	dan	rehabilitasi	yang	aman,	efektif,	dan	mudah	diterapkan.	

Salah	 satu	 metode	 yang	 semakin	 populer	 untuk	 tujuan	 tersebut	 adalah	 sport	

massage.	Teknik	ini	berbeda	dari	pijat	tradisional	karena	dilakukan	berdasarkan	prinsip	

anatomis	 dan	 fisiologis	 tubuh,	 sehingga	 membutuhkan	 terapis	 yang	 memiliki	

pemahaman	khusus	mengenai	struktur	otot	dan	mekanisme	cedera.	

Sebuah	laporan	dari	Media	Indonesia	menyoroti	praktik	nyata	sport	massage	yang	

diterapkan	 oleh	 Giat	 Kurnia	 di	 Jakarta,	 yang	 memberikan	 layanan	 pemanasan	 (pre-

activity	massage),	pemulihan	(post-activity	massage),	serta	terapi	untuk	cedera	ringan.	
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Temuan	lapangan	menunjukkan	bahwa	banyak	klien,	baik	mantan	atlet	maupun	pekerja	

aktif	mengalami	perbaikan	kondisi	setelah	mendapatkan	sport	massage.	

Selain	itu,	beberapa	penelitian	ilmiah	menunjukkan	bahwa	sport	massage	dapat	

meningkatkan	sirkulasi	darah,	menurunkan	asam	laktat,	serta	membantu	pemulihan	otot	

pascaaktivitas.	 Hal	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 sport	 massage	 memiliki	 fungsi	 penting	

sebagai	intervensi	preventif	maupun	rehabilitatif.	Berdasarkan	latar	belakang	tersebut,	

penelitian	 ini	 bertujuan	 untuk	 mengkaji	 secara	 mendalam	 efektivitas	 sport	 massage	

dalam	 pencegahan	 dan	 penanganan	 cedera	 melalui	 studi	 kasus	 Giat	 Kurnia	 dan	

membandingkannya	dengan	bukti	ilmiah	yang	ada.	

	

METODE	PENELITIAN		

Penelitian	ini	menggunakan	metode	deskriptif	kualitatif	dengan	pendekatan	studi	

kasus	yang	berfokus	pada	pemanfaatan	sport	massage	sebagai	strategi	pencegahan	dan	

penanganan	 cedera	 olahraga.	 Data	 penelitian	 diperoleh	 melalui	 penelusuran	 artikel	

media	 massa	 dari	 Media	 Indonesia	 yang	 membahas	 peran	 sport	 massage	 dalam	

meminimalkan	risiko	cedera	serta	membantu	pemulihan	kondisi	 fisik	atlet.	 Instrumen	

penelitian	 yang	 digunakan	 adalah	 pedoman	 analisis	 dokumen,	 yaitu	 lembar	 telaah	 isi	

yang	berfungsi	untuk	mengidentifikasi	informasi	utama	dalam	artikel,	seperti	teknik	pijat	

olahraga,	manfaat	 fisiologis,	dan	konteks	penerapannya	pada	atlet.	Pengumpulan	data	

dilakukan	 melalui	 dokumentasi,	 yakni	 mengumpulkan,	 membaca,	 dan	 mencatat	

informasi	yang	relevan	dari	artikel	serta	literatur	pendukung.	

Data	yang	telah	dikumpulkan	dianalisis	menggunakan	teknik	analisis	isi	(content	

analysis),	 yang	meliputi	proses	reduksi	data,	kategorisasi,	pengorganisasian	 informasi,	

dan	interpretasi	berdasarkan	tema-tema	utama	yang	muncul,	seperti	pencegahan	cedera,	

peran	terapis,	proses	pemulihan,	dan	manfaat	sport	massage	bagi	kebugaran	atlet.	Hasil	

analisis	kemudian	disajikan	secara	deskriptif	untuk	memberikan	gambaran	menyeluruh	

mengenai	 efektivitas	 sport	 massage	 dalam	 konteks	 olahraga.	 Validitas	 temuan	 dijaga	

dengan	melakukan	 triangulasi	 sumber	melalui	 perbandingan	 antara	 informasi	 artikel	

media	 dan	 literatur	 ilmiah	 terkait	 agar	 hasil	 penelitian	 tetap	 objektif	 dan	 dapat	

dipertanggung	jawabkan.	
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HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Hasil	

Hasil	 penelitian	menunjukkan	 bahwa	 sport	massage	memiliki	 peran	 signifikan	

dalam	upaya	 pencegahan	 dan	 penanganan	 cedera	 pada	 atlet,	 sebagaimana	 tergambar	

dalam	 studi	 kasus	 dari	 artikel	 Media	 Indonesia.	 Artikel	 tersebut	 menjelaskan	 bahwa	

sport	 massage	 tidak	 hanya	 digunakan	 setelah	 cedera	 terjadi,	 tetapi	 juga	 diterapkan	

sebelum	aktivitas	 latihan	atau	pertandingan	dengan	 tujuan	mengoptimalkan	kesiapan	

otot,	 meningkatkan	 sirkulasi	 darah,	 serta	 mengurangi	 ketegangan	 otot.	 Praktik	 ini	

dilakukan	oleh	terapis	olahraga	yang	telah	memiliki	kompetensi	khusus	dalam	mengenali	

struktur	 otot,	 titik-titik	 ketegangan,	 serta	 kondisi	 fisik	 atlet	 secara	menyeluruh.	 Hasil	

analisis	menunjukkan	bahwa	pemahaman	 terapis	 tentang	kondisi	 tubuh	atlet	menjadi	

faktor	penting	dalam	efektivitas	sport	massage.	

Tabel	1.	Hasil	Penelitian	

No	 Aspek	yang	
Diteliti	

Temuan	Penelitian		 Teori/Penelitian	Pendukung	

1	 Pencegahan	
Cedera	

Sport	massage	membantu	
menurunkan	risiko	cedera	
dengan	mengurangi	ketegangan	
otot	dan	meningkatkan	sirkulasi	
darah	sebelum	latihan		

Massage	meningkatkan	
kesiapan	otot	sebelum	
aktivitas	fisik	(Hemmings	
2001)	

2	 Pemulihan	
Cedera	Ringan	

Teknik	seperti	effleurage	dan	
friction	mempercepat	pemulihan	
dan	mengurangi	rasa	nyeri.	

Menunjukkan	pijat	dapat	
mempercepat	recovery	
jaringan	otot	(Weerapong	et	
al.	2005,	Moraska	dan	
Chandler	2009)	

3	 Kesiapan	Fisik	
Atlet	

Atlet	menjadi	lebih	rileks,	focus,	
dan	siap	berlatih	setelah	diterapi	
terapis		

Teknik	pijat	memengaruhi	
respon	
neuromuscular(smith2017)	

4	 Peran	
Kompetensi	
Terapis	

Penerapan	sport	massage	efektif	
jika	dilakukan	oleh	tenaga	
terlatih	yang	memahami	anatomi	
tubuh		

Pentingnya	keahlian	terapis	
dalam	mencegah	kesalahan	
terapi	(Stone	2018)	

5	 Edukasi	Sport	
Massage	

Masih	kurang	pemahaman	
tentang	perbedaan	pijat	
tradisional	dan	sport	massage	di	
masyarakat	

Literasi	keolahragaan	
menyebutkan	sport	massage	
bersifat	ilmiah	dan	terfokus	
(Hemmings	2001)	

Penelitian	 juga	menemukan	bahwa	 sport	massage	memberikan	dampak	positif	

dalam	 proses	 pemulihan	 cedera	 ringan.	 Teknik	 pijatan	 tertentu	 seperti	 effleurage,	

petrissage,	dan	friction	terbukti	membantu	melancarkan	peredaran	darah,	mempercepat	

pembuangan	 sisa	 metabolisme,	 dan	mengurangi	 rasa	 nyeri.	 Dalam	 konteks	 ini,	 sport	

massage	tidak	hanya	bersifat	kuratif	tetapi	juga	rehabilitatif.	Data	menunjukkan	bahwa	



Peran Sport Massage dalam Pencegahan dan Pemulihan Cedera Otot 
Adit Sidabutar1, Jonaldus Sinaga2 

2817	
	

atlet	yang	mendapatkan	terapi	secara	teratur	cenderung	memiliki	tingkat	keluhan	otot	

yang	lebih	rendah	serta	pemulihan	yang	lebih	cepat	setelah	latihan	intensif.	

Selain	 itu,	 hasil	 analisis	 isi	 dari	 artikel	 dan	 literatur	 pendukung	menunjukkan	

bahwa	 edukasi	 mengenai	 manfaat	 sport	 massage	 semakin	 dibutuhkan,	 terutama	 di	

lingkungan	pendidikan	 jasmani	dan	olahraga.	Masih	banyak	pelatih	atau	peserta	didik	

yang	belum	memahami	bahwa	pijat	olahraga	tidak	sama	dengan	pijat	tradisional,	baik	

dari	segi	tujuan	maupun	teknik	pelaksanaannya.	Sport	massage	berfokus	pada	struktur	

anatomis	dan	kondisi	otot	yang	terlibat	dalam	aktivitas	gerak.	Oleh	karena	itu,	praktik	ini	

harus	dilakukan	oleh	 tenaga	 terlatih	agar	 tidak	menimbulkan	risiko	 tambahan	seperti	

memar	atau	iritasi	jaringan.	

Secara	keseluruhan,	penelitian	ini	menghasilkan	gambaran	bahwa	sport	massage	

merupakan	intervensi	penting	dalam	program	kebugaran	dan	pencegahan	cedera	atlet.	

Teknik	 ini	 membantu	 memaksimalkan	 performa,	 menjaga	 kondisi	 fisik,	 dan	

mempercepat	 pemulihan.	 Temuan	 ini	 memperkuat	 pandangan	 bahwa	 integrasi	 sport	

massage	 dalam	 program	 latihan	 olahraga	 formal	 sangat	 dianjurkan,	 terutama	 dalam	

institusi	pendidikan	olahraga,	 klub	olahraga,	maupun	komunitas	 atletik.	Penelitian	 ini	

juga	 menegaskan	 perlunya	 penyedia	 layanan	 pijat	 olahraga	 yang	 tersertifikasi	 agar	

praktik	sport	massage	dapat	diterapkan	secara	profesional	dan	aman.		

Pembahasan	

Pembahasan	 penelitian	 ini	 merujuk	 pada	 teori-teori	 dasar	 mengenai	 sport	

massage,	fisiologi	otot,	serta	penelitian	terdahulu	yang	relevan	untuk	mendukung	hasil	

penelitian	yang	telah	diperoleh.	Sport	massage	dikenal	sebagai	teknik	pijat	yang	secara	

khusus	 ditujukan	 untuk	 meningkatkan	 performa	 atlet	 dan	 mencegah	 cedera	 dengan	

memfokuskan	 pijatan	 pada	 kelompok	 otot	 yang	 bekerja	 dalam	 aktivitas	 olahraga	

(Hemmings,	2001).	Teori	ini	sejalan	dengan	temuan	penelitian	yang	menunjukkan	bahwa	

sport	massage	dalam	studi	kasus	Media	Indonesia	berperan	penting	dalam	mengurangi	

ketegangan	otot	dan	meningkatkan	kesiapan	fisik	atlet	sebelum	bertanding.	

Teori	fisiologi	olahraga	menjelaskan	bahwa	pijatan	dengan	tekanan	ritmis	dapat	

meningkatkan	 aliran	 darah	 ke	 jaringan	 otot,	 mempercepat	 pembuangan	 sisa	

metabolisme	 seperti	 asam	 laktat,	 dan	 meningkatkan	 oksigenasi	 pada	 serabut	 otot	

(Weerapong	et	al.,	2005).	Hasil	penelitian	mendukung	teori	 tersebut	melalui	deskripsi	

manfaat	 sport	massage	 dalam	percepatan	 pemulihan	 cedera	 ringan	 dan	 pengurangan	

nyeri	 otot	 setelah	 latihan	 intensif.	 Atlet	 yang	 rutin	mendapatkan	 terapi	menunjukkan	
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tempo	pemulihan	yang	lebih	cepat,	sebagaimana	juga	ditemukan	dalam	penelitian	oleh	

Moraska	&	Chandler	(2009)	yang	menyatakan	bahwa	pijat	olahraga	mampu	menurunkan	

ketegangan	otot	secara	signifikan	setelah	aktivitas	fisik	berat.	

Dalam	penelitian	ini,	ditemukan	pula	bahwa	pemahaman	dan	kompetensi	terapis	

olahraga	merupakan	faktor	penting	yang	menentukan	efektivitas	sport	massage.	Hal	ini	

sejalan	 dengan	 pernyataan	 dari	 dunia	 keolahragaan	 bahwa	 terapis	 harus	 memiliki	

pengetahuan	tentang	anatomi	tubuh	dan	pola	cedera	atlet	(Smith,	2017).	Teknik-teknik	

seperti	effleurage,	petrissage,	dan	friction	yang	disebutkan	dalam	artikel	Media	Indonesia	

juga	 sesuai	 dengan	 teknik	 standar	 yang	 dijelaskan	 pada	 literatur	 sport	 massage	

profesional.	

Selain	itu,	temuan	penelitian	menunjukkan	bahwa	edukasi	mengenai	perbedaan	

sport	massage	dan	pijat	tradisional	masih	belum	dipahami	secara	luas.	Secara	teori,	sport	

massage	 bersifat	 targeted	 dan	 ilmiah	 karena	 fokus	 pada	 kelompok	 otot	 tertentu	 dan	

tujuan	tertentu,	berbeda	dengan	pijat	relaksasi	yang	bertujuan	memberikan	kenyamanan	

umum.	 Temuan	 ini	 diperkuat	 oleh	 hasil	 penelitian	 Stones	 (2018),	 yang	 menyatakan	

bahwa	kesalahpahaman	tentang	teknik	pijat	dapat	mengakibatkan	penerapan	yang	tidak	

tepat	dan	berpotensi	menimbulkan	cedera	tambahan.	

Penelitian	ini	secara	jelas	menunjukkan	bahwa	sport	massage	berperan	signifikan	

dalam	pencegahan	cedera	dengan	cara	mengurangi	ketegangan	otot	dan	meningkatkan	

aliran	 darah	 sebelum	 aktivitas	 olahraga	 (Hemmings,	 2001).	 Hasil	 analisis	 juga	

mengindikasikan	 bahwa	 teknik	 seperti	 effleurage,	 petrissage,	 dan	 friction	 mampu	

mempercepat	pemulihan	cedera	 ringan	dan	membantu	mengurangi	nyeri	otot	 setelah	

latihan	 intensif	 (Weerapong	 et	 al.,	 2005).	 Temuan	 ini	 konsisten	 dengan	 penelitian	

sebelumnya	yang	menunjukkan	bahwa	sport	massage	dapat	meningkatkan	relaksasi	otot	

serta	mempercepat	 proses	muscle	 recovery	 pasca	 latihan	 berat	 (Moraska	&	 Chandler,	

2009).	 Selain	 itu,	 penelitian	 ini	 menegaskan	 bahwa	 efektivitas	 sport	 massage	 sangat	

dipengaruhi	oleh	keterampilan	 terapis	yang	harus	memahami	anatomi	otot	 serta	pola	

cedera	atlet	(Smith,	2017).	Studi	kasus	dari	artikel	Media	Indonesia	juga	memperlihatkan	

bahwa	sport	massage	berkontribusi	dalam	meningkatkan	kesiapan	fisik	dan	fokus	atlet	

sebelum	 bertanding	 (Media	 Indonesia,	 2019).	 Dari	 sisi	 kelebihan,	 penelitian	 ini	

menunjukkan	 bahwa	 sport	massage	 tidak	 hanya	 bersifat	 kuratif	 tetapi	 juga	 preventif	

karena	dapat	mencegah	cedera	melalui	peningkatan	elastisitas	jaringan	otot	(Hemmings,	

2001).	Kelebihan	lainnya	adalah	kemampuannya	mempercepat	pemulihan	sehingga	atlet	
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tidak	 mengalami	 penurunan	 performa	 dalam	 jangka	 panjang	 (Moraska	 &	 Chandler,	

2009).	Penelitian	terdahulu	juga	menegaskan	bahwa	sport	massage	aman	digunakan	bila	

dilakukan	oleh	tenaga	terlatih	dengan	teknik	yang	tepat	(Stones,	2018).	

Namun	demikian,	penelitian	ini	juga	menemukan	beberapa	kekurangan,	terutama	

terkait	kurangnya	pemahaman	masyarakat	 terhadap	perbedaan	antara	 sport	massage	

dan	 pijat	 tradisional	 sehingga	 penerapannya	 sering	 tidak	 tepat	 (Stones,	 2018).	

Kekurangan	lainnya	adalah	terbatasnya	tenaga	terapis	bersertifikasi,	sehingga	kualitas	

layanan	pijat	olahraga	di	berbagai	daerah	belum	merata	(Smith,	2017).	Selain	itu,	studi	

ini	hanya	mengandalkan	data	dari	media	massa	dan	literatur,	sehingga	tidak	mencakup	

observasi	 langsung	 atau	 wawancara	 dengan	 atlet	 maupun	 terapis	 (Media	 Indonesia,	

2019).	

Untuk	 pengembangan	 ke	 depan,	 penelitian	 ini	 merekomendasikan	 perlunya	

edukasi	 formal	 tentang	 sport	 massage	 dalam	 kurikulum	 pendidikan	 olahraga	 agar	

pemahaman	 peserta	 didik	 semakin	 komprehensif	 (Hemmings,	 2001).	 Selain	 itu,	

pengembangan	 program	 pelatihan	 dan	 sertifikasi	 terapis	 sangat	 diperlukan	 untuk	

memastikan	 penerapan	 teknik	 pijat	 olahraga	 dilakukan	 secara	 profesional	 dan	 aman	

(Smith,	2017).	Penelitian	selanjutnya	perlu	memasukkan	data	empiris	melalui	observasi	

langsung	dan	 studi	 lapangan	untuk	memberikan	validasi	 lebih	kuat	 terhadap	manfaat	

sport	 massage	 bagi	 pencegahan	 cedera	 dan	 peningkatan	 performa	 atlet	 (Moraska	 &	

Chandler,	2009).	

	

KESIMPULAN	

Sport	massage	memiliki	peran	penting	dalam	menjaga	kondisi	fisik	dan	performa	

atlet,	sehingga	penerapannya	perlu	dilakukan	secara	profesional	dan	terstruktur	dalam	

lingkungan	 olahraga	maupun	 pendidikan	 jasmani.	 Penelitian	 ini	menunjukkan	 bahwa	

sport	massage	memiliki	 landasan	teori	yang	kuat	dan	didukung	oleh	penelitian	ilmiah,	

serta	 sejalan	 dengan	 temuan	 pada	 studi	 kasus	 media	 massa.	 Sport	 massage	 terbukti	

efektif	 untuk	pencegahan	 cedera,	 peningkatan	performa,	 dan	pemulihan	pascalatihan.	

Dengan	 demikian,	 integrasi	 sport	 massage	 ke	 dalam	 program	 latihan	 atlet	 maupun	

pendidikan	olahraga	menjadi	salah	satu	rekomendasi	penting	dari	penelitian	ini.	
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