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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh treatment sport massage pada
pemulihan cedera pada pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi. Dimana seperti yang
diketahui massage merupakan teknik manipulasi jaringan lunak melalui tekanan dan
gerakan. Terapi ini dapat dilakukan pada seluruh tubuh maupun pada bagian tertentu
(contoh punggung, kaki, dan tangan). Dengan cara penggosokan, pemijatan, dan
pemukulan pada kulit serta otot secara benar dapat membantu memperlancar peredaran
darah dan cairan dalam tubuh. Penelitian ini yang digunakan adalah kuantitatif
eksperimen ini dipilih karena sesuai dengan tujuan penelitian yang akan dicapai yaitu
mencari pengaruh suatu variabel dengan menekankan analisisnya pada data-data
numerical angka yang dipilih secara purposive sampling, yang dimana populasi dalam
penelitian ini sebanyak 30 mahasiswa, kelompok massage diperoleh nilai rata-rata 111
dengan nilai P 0.008 (P< 0.05). Dari data post-test kelompok massage diperoleh nilai rata-
rata 82.63 dengan nilai P 0.008 (P< 0.05). Terdapat selisih yang signifikan antara pre-test
dan post-test kelompok massage sebesar 28.37 dengan nilai t-hitung sebesar 3.637.
Dengan hasil analisis data yang dilakukan, menunjukkan bahwa pemberian massage
memberikan pengaruh pada penurunan pemulihan cedera. Kesimpulan dalam penelitian
ini adalah ada pengaruh pemberian pengajaran treatment massage terhadap proses
pemulihan cedera mahasiswa fakultas olahraga jurusan pendidikan kesehatan jasmani
kesehatan dan rekreasi Universitas Negeri Medan bahwa ilmunya dapat diaplikasikan ke
dalam kehidupan nyata. Terbukti pengajaran sport massage dapat dikuasai mahasiswa
dengan baik.

Kata Kunci: Pengajaran, Treatment, Cedera, Mahasiswa, Sport Massage

PENDAHULUAN

Massage merupakan salah satu bentuk terapi manual yang bertujuan untuk
meredakan ketegangan otot, menurunkan tingkat stres, serta menimbulkan efek
relaksasi dan kenyamanan tubuh. Terapi ini dilakukan melalui tekanan dan manipulasi
terstruktur pada otot dan jaringan lunak menggunakan teknik tertentu yang terukur.
Sejarah penggunaan massage telah dikenal sejak ribuan tahun lalu dalam berbagai
peradaban, termasuk dalam literatur medis Tiongkok kuno, dan terus berkembang

seiring kemajuan ilmu pengetahuan hingga menghasilkan beragam variasi massage
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dengan tujuan relaksasi, rehabilitasi medis, maupun peningkatan performa fisik. Saat ini,
massage dipahami sebagai intervensi terapeutik yang harus dilakukan oleh tenaga
profesional karena kesalahan teknik dapat berdampak negatif terhadap jaringan tubuh
(Moyer et al., 2022).

Dalam praktiknya, pelaksanaan massage diawali dengan asesmen awal untuk
mengidentifikasi keluhan, kondisi fisik, serta tujuan terapi klien. Durasi massage
bervariasi antara 15 hingga 90 menit, tergantung pada kebutuhan individu dan area
tubuh yang ditangani. Selama sesi berlangsung, klien berada dalam kondisi rileks dengan
dukungan penggunaan minyak atau lotion untuk mengurangi gesekan, serta dapat
disertai aroma terapi dan musik lembut guna meningkatkan kenyamanan psikologis.
Pendekatan holistik ini terbukti berkontribusi terhadap penurunan stres dan
peningkatan kesejahteraan fisik maupun mental (Field, 2020; Rapaport et al., 2021).

Dalam konteks olahraga, sport massage berkembang sebagai bagian integral dari
program latihan, pemulihan, dan rehabilitasi atlet. Sport massage dirancang khusus
untuk memenuhi kebutuhan atlet dan individu yang aktif secara fisik, dengan tujuan
meningkatkan performa, mempercepat pemulihan otot, mengurangi nyeri, serta
mencegah terjadinya cedera. Teknik yang digunakan pada sport massage umumnya lebih
dalam dan terarah dibandingkan pijat relaksasi, serta dapat diterapkan sebelum, selama,
maupun setelah aktivitas olahraga. Sport massage bekerja melalui dua mekanisme
utama, yaitu respons mekanis akibat tekanan langsung pada jaringan tubuh dan respons
refleks yang melibatkan sistem saraf, sehingga memberikan efek fisiologis dan psikologis
secara simultan (Weerapong et al., 2020; AMTA, 2023).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa sport massage memiliki kontribusi
positif terhadap kesiapan fisik dan mental atlet. Pemberian sport massage sebelum
latihan atau pertandingan dapat meningkatkan fleksibilitas, mengurangi ketegangan
otot, serta meningkatkan fokus dan kepercayaan diri atlet. Sementara itu, sport massage
pasca olahraga berperan dalam mempercepat pemulihan dengan membantu
pembuangan sisa metabolisme, menurunkan nyeri otot tertunda (delayed onset muscle
soreness), serta mempercepat regenerasi jaringan otot (Best et al,, 2021; Hajihosseini et
al., 2022).

Cedera olahraga merupakan kondisi yang umum dialami oleh atlet maupun
individu aktif, baik akibat aktivitas fisik yang berlebihan, gerakan berulang, benturan,

kelelahan, maupun teknik gerak yang tidak tepat. Cedera dapat bersifat akut maupun
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kronis dan berpotensi mengganggu aktivitas olahraga dalam jangka panjang apabila
tidak ditangani secara optimal. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa pendekatan
pemulihan yang terintegrasi, termasuk penerapan sport massage, mampu mengurangi
nyeri, pembengkakan, dan kekakuan otot, serta mempercepat kembalinya fungsi gerak
pada atlet yang mengalami cedera ringan hingga sedang (Best et al., 2021; Zhang et al,,
2024). Sebagai contoh kasus, pada atlet bola basket dan sepak bola tingkat mahasiswa,
cedera pada ekstremitas bawah seperti otot paha, betis, serta ligamen lutut sering terjadi
akibat aktivitas melompat, mendarat, dan perubahan arah secara cepat. Studi empiris
melaporkan bahwa penerapan sport massage secara rutin sebelum dan sesudah latihan
mampu menurunkan tingkat kekakuan otot, meningkatkan fleksibilitas sendi, serta
mengurangi keluhan nyeri pasca pertandingan. Intervensi ini juga berkontribusi
terhadap peningkatan kesiapan fisik atlet dan penurunan risiko cedera berulang selama
musim kompetisi (Hagglund et al., 2021; Jiao & Hou, 2025).

Dalam konteks pendidikan keolahragaan, khususnya pada program studi
Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi, pemahaman dan keterampilan sport
massage menjadi kompetensi penting yang perlu dikuasai mahasiswa. Mahasiswa yang
aktif mengikuti latihan intensif kerap mengalami keluhan nyeri otot dan cedera ringan
akibat pemulihan yang kurang optimal. Integrasi sport massage dalam pembelajaran dan
praktik pemulihan terbukti membantu mempercepat proses penyembuhan,
meningkatkan kebugaran, serta mempersiapkan tubuh mahasiswa sebelum kembali
menjalani aktivitas fisik intensif (Rapaport et al.,, 2021). Berdasarkan uraian tersebut,
sport massage memiliki peran strategis dalam mendukung pemulihan cedera,
peningkatan kebugaran, persiapan sebelum latihan, serta pencegahan cedera olahraga.
Oleh karena itu, penelitian mengenai pengaruh treatment sport massage terhadap
pemulihan cedera menjadi penting untuk memberikan dasar ilmiah yang kuat sekaligus
meningkatkan kompetensi mahasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi
dalam mengaplikasikan sport massage secara tepat, aman, dan profesional dalam praktik
keolahragaan dan kesehatan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen,
karena bertujuan untuk mengetahui pengaruh treatment sport massage terhadap proses
pemulihan cedera pada mahasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi.

Pendekatan kuantitatif dipilih untuk memperoleh data objektif berupa angka yang dapat
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dianalisis secara statistik guna melihat perbedaan kondisi sebelum dan sesudah
perlakuan diberikan.

Desain penelitian yang digunakan adalah pretest-posttest control group design.
Dalam desain ini, subjek penelitian dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa
treatment sport massage, sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan. Kedua
kelompok terlebih dahulu diberikan tes awal (pretest) untuk mengetahui kondisi
pemulihan cedera sebelum perlakuan, kemudian setelah perlakuan dilakukan tes akhir
(posttest) untuk mengetahui perubahan yang terjadi.

Subjek penelitian adalah mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani,
Kesehatan, dan Rekreasi Fakultas Olahraga Universitas Negeri Medan yang aktif
mengikuti kegiatan latihan olahraga. Jumlah subjek penelitian sebanyak 30 mahasiswa,
yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria tertentu, yaitu
mahasiswa aktif, pernah atau sedang mengalami keluhan cedera ringan akibat latihan
olahraga, berada dalam kondisi kesehatan yang memungkinkan untuk menerima
treatment sport massage, serta bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian.

Variabel dalam penelitian ini terdiri atas dua variabel, yaitu variabel bebas berupa
treatment sport massage dan variabel terikat berupa tingkat pemulihan cedera.
Treatment sport massage diberikan dengan menggunakan teknik-teknik dasar sport
massage, seperti effleurage, petrissage, friction, tapotement, compression, dan trigger
point therapy. Treatment dilakukan oleh terapis yang memiliki kompetensi, dengan
durasi sekitar 15-30 menit per sesi, disesuaikan dengan kondisi cedera yang dialami
subjek.

Instrumen penelitian yang digunakan untuk mengukur pemulihan cedera berupa
tes kebugaran jasmani, lembar observasi kondisi fisik, serta lembar penilaian tingkat
pemulihan cedera. Pretest dilakukan untuk memperoleh data awal kondisi pemulihan
cedera mahasiswa sebelum diberikan perlakuan, sedangkan posttest dilakukan setelah
treatment sport massage untuk mengetahui perubahan yang terjadi. Data yang diperoleh
berupa skor numerik yang mencerminkan tingkat pemulihan cedera masing-masing
subjek.

Prosedur penelitian diawali dengan pengumpulan data pretest pada kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Selanjutnya, kelompok eksperimen diberikan

treatment sport massage sesuai dengan prosedur yang telah ditentukan, sedangkan
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kelompok kontrol menjalani aktivitas seperti biasa tanpa perlakuan khusus. Setelah
seluruh rangkaian perlakuan selesai, kedua kelompok kembali diberikan posttest. Data
hasil pretest dan posttest kemudian dikumpulkan dan diolah untuk dianalisis.

Analisis data dilakukan menggunakan analisis statistik kuantitatif. Langkah awal
analisis meliputi perhitungan nilai rata-rata dan selisih skor antara pretest dan posttest
pada masing-masing kelompok. Selanjutnya, dilakukan wuji statistik inferensial
menggunakan uji t (paired sample t-test dan independent sample t-test) untuk
mengetahui apakah terdapat perbedaan yang signifikan antara sebelum dan sesudah
perlakuan serta antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pengujian
dilakukan pada taraf signifikansi 0,05. Hasil analisis data digunakan untuk menarik
kesimpulan mengenai pengaruh treatment sport massage terhadap pemulihan cedera

mahasiswa.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil analisis data pada pengujian hipotesis perlu diinterpretasikan secara
komprehensif dengan mengaitkan temuan empiris yang diperoleh dengan landasan teori
yang relevan. Interpretasi ini bertujuan untuk menilai kesesuaian antara teori yang
digunakan dan hasil penelitian, sehingga dapat memberikan pemahaman yang lebih
mendalam mengenai mekanisme pengaruh treatment sport massage terhadap proses
pemulihan cedera.

Berdasarkan hasil analisis statistik, kelompok yang menerima treatment massage
menunjukkan perbedaan yang signifikan antara kondisi sebelum dan sesudah perlakuan.
Data pretest kelompok massage memperlihatkan nilai rata-rata sebesar 111 dengan nilai
signifikansi P = 0,008 (P < 0,05). Setelah diberikan perlakuan sport massage, nilai rata-
rata posttest menurun menjadi 82,63 dengan nilai signifikansi yang sama (P = 0,008).
Selisih rata-rata antara pretest dan posttest sebesar 28,37 dengan nilai t-hitung 3,637
menunjukkan adanya perubahan yang bermakna secara statistik. Temuan ini
mengindikasikan bahwa pemberian treatment sport massage memberikan pengaruh

signifikan terhadap percepatan proses pemulihan cedera.
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Tabel 1. Hasil Uji Perbedaan Pretest dan Posttest Kelompok Treatment
Sport Massage

Variabel Mean Selisih Mean t-hitung Sig.(P) Keterangan

Pretest 111,00
Posttest 82,63 28,37 3,637 0,008 Signifikan

Tabel 1 menunjukkan adanya penurunan nilai rata-rata yang signifikan antara
pretest dan posttest setelah pemberian treatment sport massage. Nilai signifikansi P <
0,05 menandakan bahwa treatment sport massage memberikan pengaruh nyata
terhadap percepatan proses pemulihan cedera.

Sebagai penguatan hasil kuantitatif, dilakukan pula pengamatan terhadap respons
pemulihan mahasiswa setelah menerima treatment sport massage.

Tabel 2. Ringkasan Dampak Treatment Sport Massage terhadap Pemulihan

Cedera
Aspek Pemulihan Sebelum Treatment Setelah Treatment
Nyeri otot Tinggi Menurun
Kekakuan otot Ada Berkurang
Sirkulasi darah Kurang optimal Lebih lancar
Kesiapan fisik Rendah Meningkat
Kesiapan mental Kurang percaya diri Lebih siap & percaya diri

Tabel 2 memperlihatkan bahwa treatment sport massage tidak hanya berdampak
pada aspek fisiologis, tetapi juga pada kesiapan mental mahasiswa. Penurunan nyeri dan
kekakuan otot diikuti dengan peningkatan kesiapan fisik dan kepercayaan diri dalam
menjalani aktivitas olahraga selanjutnya.

Sebagai contoh kasus, pada mahasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan
Rekreasi yang aktif mengikuti latihan olahraga intensif, keluhan nyeri otot dan
keterbatasan gerak sering muncul akibat beban latihan yang berulang. Penerapan
treatment sport massage secara terprogram membantu menurunkan tingkat nyeri,
memperbaiki sirkulasi darah, serta mempercepat pemulihan jaringan otot, sehingga
mahasiswa dapat kembali mengikuti aktivitas latihan dengan kondisi fisik yang lebih

optimal. Selain manfaat fisiologis, penerapan sport massage juga meningkatkan
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kepercayaan diri dan kesiapan mental mahasiswa dalam menjalani aktivitas olahraga
selanjutnya.

Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat bukti empiris bahwa treatment
sport massage merupakan metode yang efektif dalam mendukung proses pemulihan
cedera. Pengajaran dan penerapan teknik sport massage tidak hanya relevan secara
teoretis, tetapi juga aplikatif dalam praktik nyata, khususnya bagi mahasiswa PJKR
sebagai calon pendidik dan praktisi olahraga. Penguasaan keterampilan sport massage
yang baik menjadi bekal penting dalam mendukung profesionalisme dan kompetensi
mereka di bidang olahraga dan kesehatan.

Pembahasan

Treatment sport massage yang diberikan dalam penelitian ini berupa rangkaian
manipulasi jaringan lunak pada beberapa bagian tubuh yang berkaitan langsung dengan
area cedera. Secara fisiologis, massage merupakan teknik terapi manual yang melibatkan
tekanan dan gerakan terkontrol pada otot dan jaringan lunak, baik dilakukan secara
menyeluruh maupun lokal, seperti pada punggung, tungkai, atau lengan. Teknik
penggosokan, pemijatan, dan penepukan yang dilakukan secara tepat terbukti mampu
meningkatkan sirkulasi darah dan aliran cairan limfa, sehingga mendukung proses
penyembuhan jaringan yang mengalami gangguan (Weerapong et al,, 2020; Best et al,,
2021).

Secara teoritis, massage yang diberikan setelah aktivitas fisik berperan penting
dalam mempercepat pemulihan fungsi homeostasis tubuh, mengurangi ketegangan otot,
meredakan kram, serta menurunkan respons inflamasi akibat aktivitas fisik intens
(Callaghan, 1993). Dengan pulihnya kondisi fisiologis tersebut, individu yang mengalami
cedera atau kelelahan otot dapat kembali memulai latihan atau aktivitas olahraga dengan
kondisi fisik yang lebih stabil dan siap. Hal ini sejalan dengan prinsip pemulihan dalam
ilmu keolahragaan yang menekankan pentingnya pemulihan aktif untuk menjaga
kesinambungan performa dan mencegah cedera berulang.

Hasil penelitian ini juga konsisten dengan temuan penelitian sebelumnya.
Mulyono (2016) melaporkan bahwa manipulasi sport massage berpengaruh signifikan
terhadap penurunan denyut nadi setelah latihan olahraga, yang mencerminkan
pemulihan sistem kardiovaskular yang lebih cepat. Penelitian yang dilakukan oleh
Nurkholis Ipang Ripai (2018) menunjukkan adanya pengaruh signifikan pemberian

manipulasi sport massage pada ekstremitas bawah setelah latihan terhadap penurunan
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denyut nadi pemain sepak bola. Sementara itu, penelitian oleh Muhammad Ilham H.
(2018) juga menemukan bahwa treatment sport massage memberikan pengaruh positif

terhadap proses pemulihan cedera, khususnya pada mahasiswa Fakultas Olahraga.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan penelitian, dapat disimpulkan
bahwa pemberian treatment sport massage memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap proses pemulihan cedera pada mahasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan
Rekreasi. Perbedaan nilai rata-rata antara pretest dan posttest yang signifikan secara
statistik menunjukkan bahwa sport massage mampu mempercepat pemulihan kondisi
fisik setelah aktivitas olahraga. Penerapan treatment sport massage terbukti efektif
dalam membantu menurunkan ketegangan otot, memperlancar sirkulasi darah, serta
mempercepat pemulihan fungsi fisiologis tubuh. Dampak tersebut mendukung
kembalinya kondisi homeostasis tubuh sehingga mahasiswa dapat melanjutkan aktivitas
latihan atau pembelajaran praktik olahraga dengan kondisi fisik yang lebih stabil dan
optimal. Hasil penelitian ini juga memperkuat temuan-temuan sebelumnya yang
menyatakan bahwa sport massage berperan penting dalam proses pemulihan pasca
aktivitas fisik dan rehabilitasi cedera. Selain memberikan manfaat fisiologis, pengajaran
treatment sport massage terbukti dapat dikuasai dengan baik oleh mahasiswa dan
diaplikasikan dalam kehidupan nyata, baik dalam konteks pembelajaran maupun praktik
olahraga. Dengan demikian, treatment sport massage dapat direkomendasikan sebagai
salah satu metode pemulihan yang efektif dan aplikatif dalam pembelajaran di Program
Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi. Penguasaan teknik sport massage
menjadi kompetensi penting bagi mahasiswa sebagai calon pendidik dan praktisi
olahraga dalam mendukung kesehatan, kebugaran, dan performa fisik individu yang

ditangani.
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