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ABSTRAK

NOPENDRA.2020.“Efektivitas Manipulasi Masase Olahraga Sesudah
Latihan Terhadap Kenyamanan Tubuh Pemain Bola Voli Putra SMA Negeri
Tuah Kemuning Kabupaten Indragiri Hilir”.

Berdasarkan pengamatan peneliti dilapangan, latihan permainan bola voli
cendrung dilakukan dengan beban maksimal dan intensitas yang selalu meningkat
guna untuk mempersiapkan kondisi fisik, mental, teknik, dan taktik.Karena latihan
dilakukan dengan intensitas yang selalu meningkat, pemain sering mengeluhkan
kelelahan yang berarti sehingga mengganggu kenyamanan tubuh pemain.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif persentase pendekatan pre-
exsperimen, Metode ini digunakan atas dasar pertimbangan bahwa sifat penelitian
pre-exsperimen yaitu mencobakan sesuatu untuk mengetahui pengaruh atau akibat
dari suatu perlakuan. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain voli putra SMA
Negeri Tuah Kemuning yang berjumlah 12 orang. Sampel dalam penelitian ini
seluruh pemain voli SMA Negeri Tuah Kemuning. Instrument yang digunakan
dalam penelitian ini yaitu angket. Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah

dengan menggunakan rumus P = % x 100%.

Berdasarkan hasil tes penelitian dapat disimpulkan bahwa masase
olahraga terhadap kenyamanan tubuh pemain bola voli putra SMA Negeri Tuah
Kemuning dari empat indikator kenyamanan yaitu skor capaian perasaan 84,33%
dengan kategori sangat nyaman, skor capaian manfaat 86% dengan kategori
sangat nyaman, skor capaian kepuasan 83,33% dengan kategori sangat nyaman,
dan skor capaian kenyamanan 83,33% dengan kategori sangat nyaman. Apabila
dilihat dari klasifikasi acuan norma penentuan kategori kenyamanan, Seluruh
pemain bola voli putra merasakan sangat nyaman setelah diberikan masase
olahraga sesudah latihan.

Kata Kunci: Masase Olahraga, Kenyamanan.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Setiap manusia selalu berusaha untuk menjaga kesehatan tubuhnya,
salah satu cara untuk menjaga kesehatan tubuh yaitu dengan berolahraga.
Zaman sekarang ini banyak berdiri pusat-pusat sarana olahraga seperti
fitness centre, sanggar senam, lapangan futsal, lapangan voli dan masih

banyak lagi sarana olahraga lainnya.

Tujuan berdirinya pusat-pusat sarana olahraga tersebut agar setiap
masyarakat dapat melakukan kegiatan olahraga untuk menjaga kebugaran
serta meningkatkan kesehatan organ-organ tubuh dan kebugaran
fisik.Selain untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran tubuh, olahraga
dapat dibedakan berdasarkan tujuan dari olahraga tersebut, yaitu olahraga
pendidikan, olahraga rekreasi, olahraga prestasi (UURI No.3 Tahun 2005
Bab VI Pasal 17). Tujuan dari olahraga diatas membuat masyarakat
memilih dan melakukan olahraga sesuai dengan kebutuhan untuk dirinya

sendiri.

Berdasarkan kutipan di atas salah satu sekolah menengah atas yang
berada di kabupaten Indragiri hilir yang memiliki tiga program penguat
pendidikan karakter yaitu intrakurikuler, kokurikuler dan ekstrakurikuler.

Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan yang lebih bersifat keminat siswa



misalnya seni, olahraga, dan keagamaan. Salah satu visi dan misi sekolah
untuk meningkatkan prestasi dibidang olahraga, untuk meningkatkan
prestasi olahraga perlu dilakukannya pembinaan melalui kegiatan

ekstrakurikuler.

Cabang olahraga yang dikembangkan seperti sepak bola, bola voli,
sepak takraw dan olahraga lainnya.Dari setiap cabang olahraga, olahraga
yang masih aktif dilakukan oleh siswa yaitu permainan bola voli.
Permainan bola voli juga dipertandingkan ditingkat nasional yang menjadi
tujuan para pemain, untuk persiapan mengikuti ajang kejuaraan ditingkat
nasional seperti pekan olahraga wilayah (POPWIL), dan pekan olahraga
pelajar nasional (POPNAS), perlu dilakukannya pembinaan dan latihan

untuk mencapai prestasi secara maksimal.

latihan permainan bola voli cendrung dilakukan dengan beban
maksimal dan intensitas yang selalu meningkat untuk mempersiapkan
kondisi fisik, mental, teknik, dan taktik. Karena latihan yang memiliki
intensitas yang selalu meningkat para pemain sering mengeluhkan
kelelahan, kram otot, dan nyeri pada otot sehingga mengganggu
kenyamanan tubuh dikarenakan intensitas latihan yang semakin lama

semakin berat.

Gangguan tersebut disebabkan karena ketika otot tidak dapat

merespon terhadap rangsangan dengan tingkat aktifitas kontraktil setara,



maka akan terjadi penimbunan asam laktat yang menyebabkan timbulnya

kelelahan yang membatasi kerja otot (Bafirman, 2013: 209).

Masase sangat bermanfaat sekali bagi proses pemulihan tubuh
yang pegal-pegal, cidera, atau sakit, karena masase bisa melancarkan
peredaran darah. Masase adalah suatu unsur yang sangat penting dan
berharga dalam latihan bagi para olahragawan dengan efek rangsangan
terhadap fungsi-fungsi tubuh dan penyesuaiannya terhadap latihan-latihan

yang semakin lama menjadi semakin berat (Dirgantoro, 2006).

Kelelahan yang dialami pemain sangat mengganggu kenyamanan
tubuh setelah melakukan proses latihan, oleh sebab itu untuk mengurang
kelelahan terhadap tubuh maka diberikanlah perlakuan seperti sport
masase yang bertujuan untuk memberikan rasa nyaman terhadap tubuh

sehingga performa atau penampilan pemain menjadi lebih baik.

Sejak dahulu masase dipercaya dapat mengatasi kelelahan,
melancarkan peredaran darah, dan mengurangi ketegangan saraf. Bagi
masyarakat yang sering melakukan kegiatan olahraga dengan intensitas
tinggi dan kurangnya waktu istirahat, masase olahraga dapat dijadikan
salah satu alternative untuk mengatasi rasa lelah setelah berolahraga,
karena dengan dilakukannya manipulasi masase dapat mengurangi

ketegangan otot dan melancarkan peredaran darah.

Menurut (Darni, 2009: 15) otot-otot skelet sangat mudah menerima

pengaruh masase sehingga semua manipulasi pokok dan tambahan dapat



dilakukan pada otot. Manipulasi seperti memeras dan meremas
(pertissage) akan mengaktifkan sirkulasi dalam kapiler dan vena dari

pembuluh cabang yang mengelilingi dan menembus otot-otot skelet.

Masase olahraga adalah suatu unsur yang sangat penting untuk
menjaga dan memulihkan kondisi fisik setelah melakukan aktivitas atau
olahraga yang dilakukan.Tujuan dari masase olahraga vyaitu
mempertahankan kondisi tubuh, memperbaiki dan memulihkan tubuh

akibat melakukan olahraga yang merugikan.

Dari hasil pengamatan dilapangan terhadap pemain bola voli
SMAN TUAH KEMUNING pada tangggal 19 juni 2019 saat melakukan
sesi latihan dengan intensitas tinggi dari 12 orang pemain ada 8 orang
yang mengalami gangguan pada otot seperti kram otot, nyeri, dan
mengalami kelelahan yang berarti setelah melakukan latihan sehingga

pemain tidak maksimal dalam melakukan latihan selanjutnya.

Berdasarkan permasalahan di atas, penulis menduga faktor-faktor
penyebab kelelahan pemain adalah menumpuknya asam laktat pada otot,
kurangnya asupan gizi, tingginya intensitas latihan yang diberikan oleh
pelatih, rendahnya kebugaran, tidak menerapkan pola hidup sehat, dan

pengaruh dari lingkungan tempat tinggal.

Dari faktor-faktor penyebab kelelahan salah satu cara memulihkan
fungsi organ-organ tubuh untuk mengurangi kelelahan maka diberikanlah

perlakuan masase olahraga.



B. identifikasi Masalah
Dari latar belakang masalah yang telah di uraikan di atas dapat di
identifikasi masalah sebagai berigut:
1. Menumpuknya asam laktat pada otot.
2. Tingginya intensitas latihan.
3. Kurangnya pemanasan dalam melakukan latihan.
4. Rendahnya kebugaran pemain.
5. Pemain sebelumnya belum pernah diberikan perlakuan
masase olahraga.
6. Efektivitas kenyamanan setelah diberikan perlakuan masase
olahraga.
C. Pembatasan Masalah
Agar pembahasan menjadi lebih fokus dengan mempertimbangkan
segala keterbatasan dana, waktu pada penulis, maka masalah dalam skripsi
ini dibatasi tentang efektivitas masase olahraga sesudah latihan terhadap
kenyamanan tubuh pemain bola voli putra SMAN TUAH KEMUNING.
D. Rumusan Masalah
Atas dasar pembatasan masalah di atas, masalah dalam skripsi ini
dapat di rumuskan:
Apakah terdapat kenyamanan pada tubuh pemain bola voli putra SMAN
TUAH KEMUNING sesudah latihan setelah diberikan perlakuan masase

olahraga.



E. Tujuan Penelitian
Ingin mengetahui apakah terdapat kenyamanan pada tubuh setelah
diberikan perlakuan masase olahraga terhadap pemain setelah melakukan
latihan.
F. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai
berigut:
1. Manfaat praktis.

a. Pelatih mengetahui pentingnya massase olahraga untuk
pemulihan kenyamanan tubuh untuk meningkatkan prestasi.

b. Diharapkan dapat meningkatkan prestasi dibidang olahraga.

c. Dapat dijadikan salah satu alternative untuk pemulihan tubuh
setelah berolahraga.

2. Manfaat teoritis

a. Syarat mendapatkan gelar sarjana S.Or di Fakultas ilmu
keolahragaan Universitas Negeri Padang.

b. Diharapkan dengan penelitian ini bisa menjadi salah satu
reverensi yang bisa menambah pengetahuan tentang
keteramplan manipulasi masase.

c. Menjadi salah satu aspek untuk meningkatkan prestasi

khususnya dibidang olahraga.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang sudah
dipaparkan sebelumnya, dapat disimpulkan bahwa:

Manipulasi massase olahraga sesudah latihan sangat efektif terhadap

kenyamanan tubuh pada pemain bola voli putra SMAN TUAH

KEMUNING.

B. Saran

1. Bagi peneliti sendiri agar bisa menjadi bahan masukan dan
penambahan wawasan tentang melakukan teknik-
teknikmassaseolahraga untuk memberikan rasa nyaman terhadap
pemain.

2. Bagi pelatih/guru diharapkan dapat memberikan manipulasimassase
olahraga sesudah latihan untuk memulihkan kembali kenyamanan
tubuh pemain.

3. Bagi pemain diharapkan memilki kesadaran untuk menerapkan
masase olahraga untuk mempertahankan kondisi fisik dan
memberikan rasa nyaman setelah melakukan latihan atau permainan.

4. Bagi ilmu pengetahuan diharapkan hasil penelitian ini bisa menjadi
salah satu referensi yang bisa menambah pengetahuan tentang
manipulasi massage olahraga dalam penanganan gangguan otot dan

merelaksasi otot.

44
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5. Bagi peneliti selanjutnya yang ingin melanjutkan penelitian ini agar
dapat menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi untuk
melakukan penelitian mengenai efektivitas manipulasi massase
olahraga terhadap kenyamanan tubuh.

6. Bagi peneliti selanjutnya agar menggunakan tim massase yang
propesional.

7. Dibharapkan bagi pelatih maupun pemain dapat menerapkan massase
olahraga untuk meningkatkan prestasi khususnya dibidang olahraga.

C. Keterbatasan Dalam Penelitian

1. Maseur dalam penelitian ini hanya memakai satu maseur saja
diharapkan untuk peneliti selanjutnya memakai tim massase yang
telah berpengalaman untuk mendapatkan hasil yang lebih efektif.

2. Pengumpulan data menggunakan kuesioner sehingga dapat
berakibat data bias, karena memungkinkan responden saling
bekerjasama dalam menjawab. Diharapkan pada peneliti
selanjutnya menggunakan teknik wawancara dan obsevasi secara
langsung.

3. Penggunaan waktu saat melakukan manipulasi massase olahraga
kurang efektif, karena keterbatasan pengetahuan peneliti dalam
menerapkan teknik-teknik manipulasi massase.

4. Keterbatasan sarana dan prasarana dalam melakukan manipulasi

massase.
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