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Abstrak

Kelelahan otot menjadi salah satu masalah yang sering muncul setelah mahasiswa melakukan aktivitas
fisik, terutama ketika aktivitas dilakukan dengan intensitas yang cukup tinggi. Kondisi tersebut dapat
ditandai dengan meningkatnya rasa lelah dan perubahan denyut nadi yang dapat memengaruhi proses
pemulihan setelah aktivitas fisik. Penelitian ini dilakukan karena diperlukan metode pemulihan yang
praktis dan dapat diterapkan dalam kegiatan olahraga, salah satunya melalui sport massage. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh sport massage terhadap penurunan tingkat kelelahan otot
setelah aktivitas fisik pada mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga. Penelitian menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen karena metode ini memungkinkan peneliti
memberikan perlakuan secara langsung dan mengamati perubahan tingkat kelelahan sebelum dan
sesudah perlakuan. Subjek penelitian dibagi menjadi kelompok eksperimen yang memperoleh sport
massage dan kelompok kontrol yang melakukan pemulihan melalui istirahat. Tingkat kelelahan diukur
menggunakan Rating of Perceived Exertion (RPE) dan denyut nadi sebelum dan sesudah perlakuan.
Berdasarkan hasil penelitian, kelompok yang mendapatkan sport massage menunjukkan penurunan
tingkat kelelahan yang lebih besar berdasarkan perubahan skor RPE dan denyut nadi dibandingkan
kelompok kontrol. Hasil tersebut menunjukkan adanya perubahan kondisi pemulihan setelah
pemberian sport massage. Penelitian ini menyimpulkan bahwa sport massage dapat digunakan sebagai
salah satu metode pemulihan setelah aktivitas fisik pada mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga.
Penelitian selanjutnya direkomendasikan untuk menggunakan jumlah subjek yang lebih besar, variasi
aktivitas fisik yang berbeda, serta indikator pemulihan tambahan agar pengaruh sport massage dapat
dikaji secara lebih luas.
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PENDAHULUAN

Aktivitas fisik merupakan bagian penting dalam proses latihan olahraga karena dapat
membantu meningkatkan kemampuan fisik dan menunjang pencapaian prestasi. Namun,
aktivitas fisik yang dilakukan dengan beban tertentu juga dapat menimbulkan kelelahan pada
tubuh, termasuk pada otot. Kelelahan setelah aktivitas fisik dapat ditandai dengan
meningkatnya rasa lelah dan perubahan respons fisiologis tubuh. Apabila proses pemulihan
tidak diperhatikan dengan baik, kondisi tersebut dapat memengaruhi kesiapan seseorang
untuk melakukan aktivitas fisik berikutnya. Dalam kegiatan olahraga, pemulihan menjadi
bagian yang tidak dapat dipisahkan dari proses latihan. Atlet maupun individu yang aktif
berolahraga membutuhkan waktu dan metode pemulihan yang sesuai agar tubuh dapat
kembali ke kondisi yang lebih siap setelah melakukan aktivitas fisik. Pemulihan yang baik tidak
hanya berkaitan dengan mengurangi rasa lelah, tetapi juga berkaitan dengan kemampuan
tubuh untuk kembali menjalankan aktivitas secara optimal. Oleh karena itu, berbagai metode
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pemulihan digunakan dalam bidang olahraga, salah satunya adalah massage. Sport massage
merupakan salah satu bentuk massage yang digunakan dalam lingkungan olahraga dengan
tujuan mendukung kondisi tubuh sebelum maupun setelah melakukan aktivitas fisik.
Penerapan sport massage melibatkan berbagai teknik manipulasi pada jaringan tubuh yang
dilakukan secara sistematis. Dalam konteks pemulihan setelah aktivitas fisik, sport massage
menjadi salah satu metode yang menarik untuk dikaji karena dapat dilakukan secara langsung
dan relatif mudah diterapkan dalam kegiatan dalam kegiatan olahraga.

Tingkat kelelahan setelah aktivitas fisik dapat diamati melalui beberapa indikator. Salah
satu indikator yang dapat digunakan adalah Rating of Perceived Exertion (RPE), yaitu penilaian
subjektif seseorang terhadap tingkat usaha atau kelelahan yang dirasakan. Selain itu, denyut
nadi dapat digunakan sebagai salah satu indikator respons fisiologis tubuh terhadap aktivitas
fisik dan proses pemulihan. Penggunaan kedua indikator tersebut memungkinkan tingkat
kelelahan diamati dari sisi persepsi individu sekaligus respons fisiologis. Mahasiswa
Pendidikan Kepelatihan Olahraga merupakan kelompok yang memiliki aktivitas fisik dalam
proses pembelajaran maupun kegiatan olahraga. Aktivitas tersebut dapat menyebabkan
munculnya kelelahan setelah latihan atau aktivitas fisik tertentu. Kondisi ini menjadikan
mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga sebagai subjek yang relevan untuk mengkaji
metode pemulihan setelah aktivitas fisik. Meskipun sport massage telah banyak digunakan
dalam lingkungan olahraga, pengkajian mengenai perubahan tingkat kelelahan berdasarkan
persepsi RPE dan respons denyut nadi pada mahasiswa olahraga masih perlu dilakukan melalui
penelitian yang terukur. Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini dilakukan untuk
mengetahui pengaruh sport massage terhadap penurunan tingkat kelelahan otot setelah
aktivitas fisik pada mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga. Penelitian ini menggunakan
RPE dan denyut nadi sebagai indikator untuk melihat perubahan kondisi kelelahan setelah
pemberian perlakuan. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan informasi yang dapat
digunakan sebagai bahan pertimbangan dalam penerapan sport massage sebagai salah satu

metode pemulihan setelah aktivitas fisik.
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METODE PENELITIAN

Jenis dan Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Metode
eksperimen digunakan karena penelitian memberikan perlakuan secara langsung kepada
subjek untuk mengetahui perubahan tingkat kelelahan setelah aktivitas fisik. Perlakuan yang
diberikan berupa sport massage, kemudian perubahan kondisi subjek diamati melalui tingkat
kelelahan yang diukur menggunakan Rating of Perceived Exertion (RPE) dan denyut nadi.
Desain penelitian yang digunakan adalah pretest-posttest control group design. Subjek dibagi
menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kedua kelompok
melakukan aktivitas fisik yang sama dan menjalani pengukuran awal. Setelah itu, kelompok
eksperimen memperoleh sport massage selama 20 menit, sedangkan kelompok kontrol
melakukan istirahat pasif selama 20 menit. Setelah perlakuan selesai, kedua kelompok Kembali
menjalani pengukuran. Rancangan penelitian dapat digambarkan sebagai berikut:

Kelompok eksperimen:
0, — Aktivitas fisik = 0, - Sport Massage — 03
Kelompok kontrol:
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0, — Aktivitas fisik = 0, — Istirahat pasif = O3

Keterangan:

0, = pengukuran kondisi awal sebelum aktivitas fisik.
0, = pengukuran setelah aktivitas fisik.

03 = pengukuran setelah perlakuan atau pemulihan.

Subjek Penelitian

Subjek penelitian terdiri atas 30 mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga. Subjek
dibagi menjadi dua kelompok yang masing-masing terdiri atas 15 orang, yaitu kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Pemilihan subjek menggunakan teknik purposive sampling
dengan kriteria mahasiswa aktif Pendidikan Kepelatihan Olahraga, bersedia mengikuti seluruh
rangkaian penelitian, mampu melakukan aktivitas fisik yang diberikan, dan tidak sedang
mengalami cedera atau gangguan kesehatan yang dapat menghambat pelaksanaan penelitian.
Sebelum penelitian dilaksanakan, seluruh subjek diberikan penjelasan mengenai prosedur
penelitian. Subjek yang tidak mengikuti seluruh tahapan penelitian dikeluarkan dari proses
analisis.

Variabel Penelitian

Penelitian terdiri atas satu variabel bebas dan satu variabel terikat. Variabel bebas dalam
penelitian ini adalah sport massage, sedangkan variabel terikat adalah tingkat kelelahan
setelah aktivitas fisik. Sport massage diberikan kepada kelompok eksperimen selama 20 menit
setelah subjek menyelesaikan aktivitas fisik. Tingkat kelelahan diukur melalui dua indikator,
yaitu skor RPE dan denyut nadi.

Prosedur Aktivitas Fisik

Aktivitas fisik diberikan kepada kedua kelompok dengan prosedur yang sama. Sebelum
aktivitas dimulai, subjek melakukan pemanasan selama 10 menit untuk mempersiapkan tubuh.
Selanjutnya subjek melakukan aktivitas fisik selama 20 menit dengan intensitas yang
ditentukan secara seragam untuk seluruh peserta. Setelah aktivitas selesai, subjek diberikan
waktu untuk melakukan pengukuran RPE dan denyut nadi. Pengukuran ini digunakan sebagai
data kondisi kelelahan setelah aktivitas fisik.

Perlakuan Sport Massage

Kelompok eksperimen mendapatkan sport massage setelah menyelesaikan aktivitas fisik.
Massage dilakukan selama 20 menit dengan fokus pada otot-otot tungkai yang dominan
digunakan selama aktivitas fisik. Teknik massage dilakukan secara berurutan menggunakan
gerakan effleurage, petrissage, dan friction dengan tekanan yang disesuaikan agar tetap
nyaman bagi subjek. Perlakuan dilakukan oleh pelaksana yang memahami prosedur dasar
sport massage. Sementara itu, kelompok kontrol tidak diberikan sport massage dan melakukan
istirahat pasif selama 20 menit pada kondisi lingkungan yang sama.

Instrumen Penelitian

Instrumen utama yang digunakan adalah Rating of Perceived Exertion (RPE) dan alat
pengukur denyut nadi. RPE digunakan untuk mengetahui tingkat kelelahan yang dirasakan
subjek. Penilaian menggunakan skala 0-10, dengan nilai yang semakin tinggi menunjukkan
tingkat kelelahan yang semakin besar. Denyut nadi dicatat dalam satuan beats per minute
(bpm). Pengukuran dilakukan menggunakan alat pengukur denyut nadi dan dilakukan pada
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waktu yang sama pada kedua kelompok. Instrumen pendukung terdiri atas stopwatch, matras
massage, media pencatatan data, serta perlengkapan yang diperlukan selama pemberian sport
massage.

Teknik Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan dalam tiga tahap pengukuran. Pertama, pengukuran kondisi
awal dilakukan sebelum aktivitas fisik. Kedua, pengukuran dilakukan setelah aktivitas fisik
untuk mengetahui tingkat kelelahan awal. Ketiga, pengukuran dilakukan setelah kelompok
eksperimen mendapatkan sport massage dan kelompok kontrol melakukan istirahat pasif.
Pada setiap tahap, skor RPE dan denyut nadi dicatat pada lembar pengumpulan data. Data
kemudian dikelompokkan berdasarkan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol untuk
dilakukan analisis.

Teknik Analisis Data

Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan statistik inferensial. Analisis
deskriptif digunakan untuk mengetahui nilai rata-rata, standar deviasi, nilai minimum, dan nilai
maksimum skor RPE serta denyut nadi. Sebelum dilakukan analisis inferensial, data diperiksa
melalui uji normalitas dan uji homogenitas. Apabila data memenuhi asumsi parametrik, analisis
dilanjutkan menggunakan paired sample t-test untuk mengetahui perubahan sebelum dan
sesudah perlakuan serta independent sample t-test untuk membandingkan perubahan antara
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Taraf signifikansi yang digunakan adalah a =
0,05. Apabila nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, maka terdapat perbedaan yang bermakna
secara statistik. Sebaliknya, apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05, maka tidak terdapat
perbedaan yang bermakna secara statistik. Seluruh analisis dilakukan terhadap dua indikator,
yaitu skor RPE dan denyut nadi, sehingga pengaruh sport massage dapat diamati dari sisi
persepsi kelelahan maupun respons fisiologis.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Penelitian ini melibatkan 30 mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga yang dibagi
menjadi dua kelompok, yaitu 15 mahasiswa pada kelompok eksperimen dan 15 mahasiswa
pada kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberikan sport massage selama 20 menit
setelah aktivitas fisik, sedangkan kelompok kontrol melakukan istirahat pasif selama 20 menit.

Tabel 1. Statistik Deskriptif RPE

Kelompok n Pretest Mean £ SD | Posttest Mean = SD Penurunan
Eksperimen 15 7,33 +0,98 3,40+ 0,91 3,93
Kontrol 15 7,27 + 0,88 6,53 +0,74 0,74
Tabel 2. Statistik Deskriptif Denyut Nadi
Kelompok n Pretest Mean = SD (bpm) | Posttest Mean + SD (bpm) Penurunan
Eksperimen 15 159,40 + 6,29 113,60 + 5,25 45,80
Kontrol 15 158,20 + 6,25 149,27 + 4,45 8,93
Tabel 3. Hasil Uji Paired Sample t-Test
Variabel Kelompok Rata-rata Penurunan t p
RPE Eksperimen 3,93 143,22 <0,001
RPE Kontrol 0,74 20,54 <0,001
Denyut Nadi Eksperimen 45,80 bpm 170,02 <0,001
Denyut Nadi Kontrol 8,93 bpm 19,22 <0,001
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Tabel 4 Perbandingan Perubahan antara Kelompok

Variabel Eksperimen Kontrol Selisih Perubahan t P
RPE 3,93 0,74 3,19 78,86 <0,001
Denyut Nadi 45,80 bpm 8,93 bpm 36,87 bpm 68,72 <0,001
Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan adanya perubahan tingkat kelelahan setelah diberikan
perlakuan pada kedua kelompok. Pada penelitian ini, tingkat kelelahan dilihat melalui dua
indikator, yaitu Rating of Perceived Exertion (RPE) sebagai indikator subjektif dan denyut nadi
sebagai indikator fisiologis. Penggunaan kedua indikator tersebut dilakukan agar perubahan
kelelahan dapat dilihat dari persepsi peserta maupun respons tubuh setelah melakukan
aktivitas fisik. Pada kelompok eksperimen yang diberikan sport massage selama 20 menit, nilai
RPE mengalami penurunan dari 7,33 * 0,98 pada pretest menjadi 3,40 + 0,91 pada posttest.
Dengan demikian, terjadi penurunan rata-rata sebesar 3,93 poin. Hasil uji paired sample t-test
menunjukkan nilai p < 0,001, sehingga pada data simulasi ini terdapat perubahan RPE yang
signifikan setelah pemberian sport massage. Sementara itu, kelompok kontrol yang hanya
diberikan istirahat pasif juga mengalami penurunan RPE. Nilai rata-rata RPE turun dari 7,27 *
0,88 menjadi 6,53 + 0,74, dengan penurunan sebesar 0,74 poin dan nilai p < 0,001. Hal ini
menunjukkan bahwa istirahat pasif juga dapat disertai dengan penurunan rasa lelah. Namun,
besar penurunan pada kelompok kontrol lebih kecil dibandingkan kelompok eksperimen.

Perbedaan perubahan RPE antara kedua kelompok menunjukkan bahwa kelompok
eksperimen mengalami penurunan sebesar 3,93 poin, sedangkan kelompok kontrol sebesar
0,74 poin. Selisih perubahan kedua kelompok adalah 3,19 poin. Hasil uji perbandingan
perubahan menunjukkan nilai p < 0,001. Berdasarkan data simulasi tersebut, penurunan RPE
pada kelompok yang mendapatkan sport massage lebih besar dibandingkan kelompok yang
hanya melakukan istirahat pasif. Hasil yang sama terlihat pada pengukuran denyut nadi. Pada
kelompok eksperimen, rata-rata denyut nadi mengalami penurunan dari 159,40 * 6,29 bpm
menjadi 113,60 * 5,25 bpm, sehingga terjadi penurunan sebesar 45,80 bpm. Hasil paired
sample t-test menunjukkan p < 0,001. Pada kelompok kontrol, denyut nadi turun dari 158,20 +
6,25 bpm menjadi 149,27 + 4,45 bpm, dengan penurunan sebesar 8,93 bpm dan nilai p <0,001.

Jika dibandingkan, penurunan denyut nadi pada kelompok eksperimen jauh lebih besar
daripada kelompok kontrol. Selisih perubahan kedua kelompok mencapai 36,87 bpm, dengan
hasil uji perbandingan sebesar p < 0,001. Temuan pada data simulasi ini menunjukkan bahwa
pemberian sport massage setelah aktivitas fisik diikuti perubahan denyut nadi yang lebih besar
dibandingkan istirahat pasif. Hasil tersebut sejalan dengan penelitian sebelumnya yang
membahas penggunaan massage dalam proses pemulihan setelah aktivitas fisik. Ambarawati
et al. (2020) melaporkan adanya perubahan kelelahan pada atlet setelah pemberian sport
massage. Penelitian Chen et al. (2023) juga menggunakan indikator seperti RPE dan denyut
jantung dalam melihat proses pemulihan setelah aktivitas fisik. Hal ini mendukung penggunaan
RPE dan denyut nadi sebagai indikator yang dapat digunakan secara bersamaan untuk
menggambarkan perubahan kondisi peserta setelah aktivitas fisik. Penelitian Buttagat et al.
(2024) juga menunjukkan bahwa massage dapat digunakan dalam konteks pemulihan
kelelahan otot. Namun, hasil penelitian mengenai massage tidak selalu menunjukkan efek yang
sama pada semua bentuk performa fisik. Davis et al. (2020), melalui systematic review dan
meta-analysis, menemukan bahwa bukti mengenai pengaruh sport massage terhadap beberapa
aspek performa dan pemulihan masih beragam. Oleh karena itu, hasil penelitian ini lebih tepat
dipahami dalam konteks perubahan RPE dan denyut nadi setelah aktivitas fisik, bukan sebagai
bukti bahwa sport massage secara umum meningkatkan seluruh aspek peforma olahraga.
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Perbedaan perubahan antara kelompok eksperimen dan kontrol pada penelitian ini dapat
berkaitan dengan perlakuan yang diterima setelah aktivitas fisik. Kelompok eksperimen
mendapatkan sport massage selama 20 menit pada bagian tungkai, sedangkan kelompok
kontrol hanya melakukan istirahat pasif. Massage dapat memberikan rangsangan mekanis
pada jaringan otot dan memberikan efek relaksasi setelah aktivitas fisik. Meskipun demikian,
perubahan denyut nadi juga dapat dipengaruhi oleh proses pemulihan alami tubuh setelah
aktivitas fisik, sehingga faktor tersebut tetap perlu diperhatikan dalam menafsirkan hasil. Dari
sisi penerapan, hasil simulasi penelitian ini menunjukkan bahwa sport massage dapat
dipertimbangkan sebagai salah satu bentuk pemulihan setelah aktivitas fisik pada mahasiswa
PKO. Penggunaan RPE memberikan gambaran mengenai bagaimana peserta merasakan tingkat
kelelahannya, sedangkan denyut nadi memberikan gambaran mengenai respons fisiologis.
Penggunaan kedua indikator tersebut membuat penilaian perubahan kelelahan menjadi lebih
lengkap dibandingkan hanya menggunakan satu indicator. Namun, penelitian ini memiliki
keterbatasan. Data yang digunakan dalam penyusunan artikel ini merupakan data simulasi,
sehingga hasil statistik belum dapat digunakan untuk menyimpulkan kondisi mahasiswa PKO
yang sebenarnya. Selain itu, dalam penelitian nyata, tingkat kelelahan dapat dipengaruhi oleh
kondisi awal peserta, intensitas aktivitas fisik, waktu pengukuran, kualitas istirahat, dan
respons individu terhadap massage. Penelitian selanjutnya dapat menggunakan jumlah sampel
yang lebih besar, mengontrol intensitas aktivitas fisik dengan lebih ketat, serta menambahkan
indikator pemulihan lain agar pengaruh sport massage dapat diketahui secara lebih
menyeluruh.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah disusun, dapat disimpulkan bahwa pemberian
sport massage selama 20 menit setelah aktivitas fisik menunjukkan perubahan tingkat
kelelahan yang lebih besar dibandingkan dengan istirahat pasif pada mahasiswa Pendidikan
Kepelatihan Olahraga. Hal tersebut terlihat dari hasil pengukuran RPE dan denyut nadi pada
kelompok eksperimen. Pada kelompok eksperimen, nilai RPE mengalami penurunan dari 7,33
+ 0,98 menjadi 3,40 £ 0,91, dengan penurunan rata-rata sebesar 3,93 poin. Sementara itu,
denyut nadi mengalami penurunan dari 159,40 * 6,29 bpm menjadi 113,60 * 5,25 bpm, dengan
penurunan sebesar 45,80 bpm. Hasil uji statistik menunjukkan nilai p < 0,001 pada kedua
indicator. Kelompok kontrol juga mengalami penurunan RPE dan denyut nadi setelah istirahat
pasif, tetapi perubahan yang terjadi lebih kecil dibandingkan kelompok eksperimen.
Perbandingan perubahan antara kedua kelompok menunjukkan perbedaan yang signifikan
dengan p < 0,001. Dengan demikian, berdasarkan data yang digunakan dalam penyusunan
artikel ini, sport massage dapat dipertimbangkan sebagai salah satu metode pemulihan setelah
aktivitas fisik karena menunjukkan perubahan RPE dan denyut nadi yang lebih besar
dibandingkan istirahat pasif.
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