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Abstract Kabaddi is a traditional outdoor game played with slight variations across India. Prevention of 

hamstring injuries in kabaddi athletes requires a multifaceted approach, including a balanced muscle 

strengthening program, regular flexibility training, thorough warm-up before the match, and adequate recovery 

after intense activity. This study aims to analyze the effect of sports massage on muscle flexibility and pain 

threshold in the hamstring muscles of Surabaya Kabaddi athletes. The research method used was quantitative 

with a pretest-posttest design in two groups, namely the experimental group given sports massage intervention 

and the control group. The sample in this study was 12 Surabaya Kabaddi athletes who were divided into 2 groups, 

namely the treatment group and the control group using the Total Sampling technique. The results of the Paired 

t-test showed that there was a significant effect on the hamstring muscles after being given sports massage and a 

decrease in the pain threshold in the experimental group compared to the control group, as evidenced by the 

results of the t-test which showed a significant value <0.05. It can be concluded that sports massage can have an 

effect on hamstring muscle flexibility and pain threshold. 
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Abstrak. Kabaddi merupakan permainan luar ruangan tradisional yang dimainkan dengan sedikit variasi di 

seluruh wilayah India. Pencegahan cedera hamstring pada atlet kabaddi memerlukan pendekatan multifaset, 

termasuk program penguatan otot yang seimbang, latihan fleksibilitas rutin, pemanasan yang menyeluruh sebelum 

pertandingan, serta pemulihan yang cukup setelah aktivitas intensif. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

pengaruh sport massage terhadap fleksibilitas otot dan ambang nyeri pada otot hamstring atlet Kabaddi Surabaya. 

Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain pretest-posttest pada dua kelompok, yaitu 

kelompok eksperimen yang diberikan intervensi sport massage dan kelompok kontrol. Sampel pada penelitian ini 

berjumlah 12 atlet Kabaddi Surabaya yang dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok treatment dan kelompok 

kontrol dengan menggunakan teknik Total Sampling. Hasil Uji Paired t-test menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan pada otot hamstring setelah diberikan sport massage serta penurunan ambang nyeri pada 

kelompok eksperimen dibandingkan dengan kelompok kontrol, yang dibuktikan dengan hasil hasil uji-t yang 

menunjukkan nilai signifikan <0,05. Maka dapat disimpulkan bahwa sport massage dapat memberikan pengaruh 

terhadap fleksibilitas otot hamstring dan ambang nyeri. 

 

Kata kunci: Otot Hamstring, Kabaddi, Fleksibilitas otot, Sport massage. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Olahraga prestasi adalah jenis olahraga yang bertujuan mencapai hasil yang terbaik 

dalam kompetisi, baik di tingkat daerah, negara, maupun dunia. Dalam jenis olahraga ini, para 

atlet harus melatih dirinya dengan keras dan disiplin agar dapat mencapai performa terbaik. 

Mereka juga memerlukan pengetahuan ilmiah tentang tubuh, pikiran, dan nutrisi untuk 

mendukung prestasi mereka. Dalam perkembangannya, olahraga prestasi tidak hanya untuk 

menang saja, tetapi juga untuk menunjukkan kehormatan dan kebanggaan suatu negara, 

terutama di acara besar seperti Olimpiade, Asian Games, dan kejuaraan dunia. Untuk mencapai 
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hasil terbaik, atlet perlu menggunakan ilmu pengetahuan selain dari bakat alamiah (Li, Kempe, 

Brink, & Lemmink, 2024). Seni bela diri atau martial arts adalah serangkaian praktik dan 

tradisi yang digunakan untuk pertahanan diri, kompetisi, serta pengembangan fisik dan mental. 

Seni bela diri memiliki akar yang dalam di berbagai budaya dunia, seperti Asia Timur, Asia 

Tenggara, Eropa, dan Amerika. Setiap bentuk seni bela diri, baik itu pencak silat, karate, 

taekwondo, judo, dan kabaddi, memiliki sejarah dan filosofi tersendiri. 

Kabaddi merupakan permainan luar ruangan tradisional yang dimainkan dengan sedikit 

variasi di seluruh wilayah India. Kabaddi membutuhkan stamina fisik yang luar biasa seperti, 

ketangkasan, kemahiran individu, koordinasi neuromuskular, paru-paru kapasitas, refleks yang 

cepat, kecerdasan dan kewaspadaan dari pihak penyerang dan pembela (Anita, Jyoti Professor, 

Author, & Jyoti, 2020). Seni bela diri khususnya di cabang olahraga kabaddi tidak hanya 

bertujuan untuk melatih keterampilan fisik, tetapi juga memupuk disiplin, kontrol diri, dan 

kesadaran mental (ZHAO, 2023). Dalam sejarahnya, kabaddi dianggap sebagai latihan militer 

yang melatih prajurit dalam keterampilan mempertahankan diri, serangan mendadak, dan 

bertahan di bawah tekanan. Nama "kabaddi" berasal dari kata Tamil "kai-pidi," yang berarti 

"pegang tangan." Ada banyak variasi permainan Kabaddi di India, termasuk versi 

Sanjeevani, Gaminee, Punjabi dan Amar, semuanya memiliki perbedaan interpretasi 

permainan dan aturannya Kabaddi dimainkan dengan tujuh atlet di dalam lapangan. Dimana 

tim penyerang yang masuk ke area tim lawan harus dapat menyentuh lawan untuk mendapatkan 

poin dan tim lawan akan mencoba menghentikan atau menahan atlet tersebut agar tidak dapat 

kembali ke home (kembali kerumahnya), sehingga tim yang mendapatkan poin terbanyak 

merupakan pemenang dari pertandingan Kabaddi(Susanto, 2021). Pada olahraga ini sangat 

rentan mengalami cedera, contohnya pada cedera hamstring. 

Cedera hamstring pada atlet kabaddi umumnya terjadi saat melakukan gerakan 

eksplosif seperti sprint mendadak atau saat melakukan manuver menghindar dari lawan. 

Mekanisme cedera ini dapat terjadi karena beberapa faktor, antara lain ketidakseimbangan 

kekuatan otot antara quadriceps dan hamstring, fleksibilitas yang kurang memadai, kelelahan 

otot, serta pemanasan yang tidak adequate sebelum bertanding. Pencegahan cedera hamstring 

pada atlet kabaddi memerlukan pendekatan multifaset, termasuk program penguatan otot yang 

seimbang, latihan fleksibilitas rutin, pemanasan yang menyeluruh sebelum pertandingan, serta 

pemulihan yang cukup setelah aktivitas intensif. Implementasi teknik rehabilitasi seperti sport 

massage dan peregangan dinamis juga telah terbukti membantu mengurangi insiden cedera ini 

(Bs & Murthy, 2016). 
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Sport massage adalah tindakan atau seni mengobati tubuh dengan cara menggosok, 

meremas, menepuk atau sejenisnya untuk merangsang sirkulasi darah, meningkatkan 

kelenturan, meredakan ketegangan, dan lain-lain (Nagara & Roepadjadi, 2020). Sport massage 

memiliki efek lebih seperti meningkatkan aliran darah, mengurangi ketegangan otot, perasaan 

yang lebih baik dan stimulasi neurologis (Nurdinah, Machmud, & ..., 2021). Sport massage 

merupakan teknik memijat dengan tenang dan santai dalam pijatan yang berfokus pada bagian 

lembut tubuh terutama otot, dengan tujuan menghilangkan rasa sakit dan mengembalikan 

keadaan bersih dan sehat. Sport massage juga beberapa tujuan untuk menciptakan kenyamanan 

dengan memberikan tekanan pada bagian tubuh atau otot tubuh tertentu dan juga dapat 

memulihkan tubuh menjadi lebih baik (Priyambada, Prayoga, Utomo, Saputro, & Hartono, 

2022). Banyak upaya yang dilakukan yaitu salah satunya dengan terapi non farmakologi dengan 

sport massage. Sport massage atau pijatan memiliki prinsip untuk mengurangi ketegangan 

sehingga merasakan rileks serta nyaman metode ini dapat meningkatkan stamina (Ersila, 

Prafitri, & Zuhana, 2019). Secara umum tujuan Sport massage adalah untuk meningkatkan 

tubuh dan membantu mempercepat proses penyembuhan cedera ringan. Sport massage 

dilakukan dengan tujuan untuk penguluran otot dalam mempercepat proses pencapaian 

pemulihan awal (recovery) pada olahragawan. Fase pemulihan terjadi pada proses kondisi 

tubuh untuk mengembalikan kondisi awal atau pada kondisi sebelumnya (Hendra Hasibuan & 

H. Jutalo, 2020). 

Fleksibilitas otot merupakan salah satu komponen penting dalam kebugaran fisik dan 

performa atlet, terutama dalam olahraga yang membutuhkan gerakan eksplosif dan perubahan 

arah yang cepat seperti kabaddi. Dalam cabang olahraga kabaddi, fleksibilitas otot ekstremitas 

bawah sangat penting karena olahraga ini melibatkan gerakan-gerakan seperti berlari, 

melompat, menghindar, dan menyerang yang membutuhkan kelenturan dan ketangkasan 

tinggi. Fleksibilitas yang baik tidak hanya meningkatkan performa atlet tetapi juga berperan 

penting dalam pencegahan cedera. Salah satu metode yang semakin mendapat perhatian dalam 

meningkatkan fleksibilitas otot adalah sport massage. Sport massage adalah teknik manipulasi 

jaringan lunak yang dirancang khusus untuk atlet, bertujuan untuk mempersiapkan tubuh 

sebelum aktivitas fisik, membantu pemulihan setelah latihan atau kompetisi, dan meningkatkan 

performa secara keseluruhan. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa sport massage dapat 

memiliki efek positif terhadap fleksibilitas otot ekstremitas bawah pada atlet kabaddi 

(Chaturvedi et al., 2024) mengungkapkan bahwa penerapan sport massage secara rutin dapat 

meningkatkan rentang gerak sendi dan elastisitas otot pada atlet kabaddi, yang pada gilirannya 

berkontribusi pada peningkatan fleksibilitas secara keseluruhan. Mekanisme di balik efek ini 
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melibatkan peningkatan sirkulasi darah ke otot, pengurangan ketegangan otot, dan pelepasan 

adhesi jaringan yang dapat membatasi fleksibilitas. Menurut (Kumar, Nara, & Dhull, 2023) 

menemukan bahwa sport massage tidak hanya meningkatkan fleksibilitas tetapi juga 

berkontribusi pada penurunan risiko cedera dan peningkatan waktu pemulihan pada atlet 

kabaddi. Temuan ini menegaskan pentingnya mengintegrasikan sport massage ke dalam 

rutinitas pelatihan dan pemulihan atlet kabaddi untuk mengoptimalkan fleksibilitas otot 

ekstremitas bawah dan, pada akhirnya, meningkatkan performa mereka di lapangan. 

Intervensi Sport massage dengan teknik effleurage dapat menutup gerbang atau 

menghambat impuls nyeri sehingga hanya sedikit nyeri yang diteruskan ke sistem saraf pusat. 

Hal ini sesuai dengan teori bahwa pijat merupakan pengobatan non farmakologis. Metode ini 

dapat mengurangi atau meringankan nyeri. Pijatan atau sentuhan dengan efek mengganggu juga 

dapat meningkatkan pembentukan endorfin pada sistem kontrol menurun dan mengendurkan 

otot. Sehingga, tujuan dari penelitian ini yaitu untuk seberapa efektif maupun efesien 

menggunakan sport massage dan saat ini masih belum ada yang mengukur fleksibilitas otot 

hamstring pada atlet kabaddi. Data yang dikumpulkan akan menambah literatur tentang 

intervensi Sport massage pada atlet kabaddi dan peneliti mempunyai harapan untuk membantu 

atlet dan pelatih menimimalisir cedera. 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Kabaddi 

Kabaddi adalah olahraga tradisional asal India yang menggabungkan elemen strategi, 

kecepatan, dan kekuatan fisik. Permainan ini dimainkan oleh dua tim dengan tujuan mencetak 

poin melalui menyerang wilayah lawan dan menyentuh pemain mereka, sambil menghindari 

ditangkap ketika kembali ke area sendiri. Olahraga ini sangat populer di Asia Selatan dan terus 

berkembang menjadi olahraga internasional. Kabaddi diyakini berasal dari anak benua India 

sekitar 4.000-5.000 tahun lalu. Beberapa teks kuno, seperti Mahabharata, menggambarkan 

permainan yang mirip dengan kabaddi, khususnya dalam penggambaran serangan Abhimanyu 

ke kamp musuh. Kabaddi awalnya digunakan sebagai latihan fisik di sekolah tradisional India 

(gurukuls) dan dimainkan di ladang berlumpur. Pada awal abad ke-20, aturan formal kabaddi 

disusun dan diterbitkan di India, yang mengarah pada penyelenggaraan turnamen nasional 

pertama pada 1952 dan pengenalan di Asian Games pada 1990. Kabaddi juga diakui sebagai 

olahraga nasional Bangladesh. Kabaddi mendapatkan pengakuan internasional melalui Asian 

Games sejak 1990 dan melalui liga profesional seperti Pro Kabaddi League (PKL), yang mulai 

pada 2014, membawa olahraga ini ke tingkat popularitas baru. 
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Sport Massage 

Sport massage merupakan teknik terapi manual yang bertujuan meningkatkan 

fleksibilitas otot, memperbaiki sirkulasi darah, dan mempercepat pemulihan otot setelah 

aktivitas fisik yang intens. Teknik ini melibatkan manipulasi jaringan lunak seperti otot, 

tendon, dan ligamen menggunakan teknik tertentu seperti effleurage, petrissage, dan friction 

(Weerapong, Hume, & Kolt, 2005). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa sport massage 

dapat meningkatkan fleksibilitas otot dengan mengurangi ketegangan otot, memperpanjang 

jaringan otot, dan meningkatkan respons neuromuscular (Dakić et al., 2023). Pada atlet 

kabaddi, yang sering mengalami tekanan besar pada otot ekstremitas bawah, penerapan sport 

massage dapat berperan sebagai intervensi preventif dan rehabilitatif untuk meningkatkan 

fleksibilitas otot hamstring, mencegah cedera, dan mendukung performa optimal. 

Fleksibilitas Otot 

Fleksibilitas otot adalah kemampuan otot untuk memanjang secara optimal saat 

bergerak atau saat menerima beban eksternal, tanpa menyebabkan cedera. Fleksibilitas 

berperan penting dalam mendukung performa atletik, terutama pada olahraga yang melibatkan 

gerakan cepat dan eksplosif seperti kabaddi. Fleksibilitas otot memungkinkan atlet untuk 

bergerak dalam rentang gerak yang lebih luas dan dengan risiko cedera yang lebih kecil. 

Otot hamstring 

Otot hamstring adalah kelompok otot utama di bagian belakang paha yang terdiri dari 

tiga otot: Biceps Femoris, Semitendinosus, dan Semimembranosus. Ketiga otot ini terlibat 

dalam gerakan ekstensi pinggul dan fleksi lutut, yang penting dalam aktivitas seperti berlari, 

melompat, dan berbagai gerakan olahraga yang lainnya. Otot hamstring merupakan kelompok 

otot yang sangat aktif selama aktivitas olahraga, termasuk pada permainan kabaddi yang 

melibatkan gerakan cepat, tarikan, dan perubahan arah yang mendadak. Fleksibilitas otot 

hamstring yang baik dapat mencegah cedera pada lutut dan punggung bawah, yang sering 

terjadi akibat gerakan eksplosif dan kontak fisik dalam permainan kabaddi. 

 

3. METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini peneliti menggunakan metode penelitian kuantitatif. (Sugiyono, 

2020) menjelaskan bahwa metode kuantitatif merupakan metode yang tradisional, karena pada 

metode ini sudah cukup lama digunakan sehingga menstradisi sebagai metode untuk penelitian, 

serta metode yang dipakai ialah metode eksperimen. 
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(Maksum, 2012) menjelaskan bahwa penelitian eksperimen yaitu penelitian yang 

dilaksanakan sedemikian ketat dalam mengetahui sebab akibat di antara variabel, salah satu ciri 

variabel tersebut ialah dengan adanya perlakuan (treatment). Penelitian ini merupakan 

penelitian pre-experimental design, penelitian ini menggunakan desain pretest and posttest 

group, dalam penelitian ini adanya satu treatment maka menggunakan desain penelitian “Two 

group pre test post test.” Dapat dikatakan bahwa jenis penelitian ini membandingkan antara 

pretest dan posttest, dalam penelitian di beri perlakuan. Kelompok I diberi perlakuan 

(treatment) yaitu Sport Massage dan kelompok II (control). 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

a) Uji Deskriptif 

Table 1 Hasil Uji Deskriptif 

 

Uji deskriptif ini menyajikan ringkasan statistic deskriptif untuk  setiap variabel yang 

diukur pada penelitian, yang didasarkan oleh 12 sampel data. Pada variabel pretest sit and reach 

Treatment nilai minimun adalah 33.00 dan nilai maksimum adalah 46.00 dengan rata-rata nilai 

untuk variabel adalah 37.8333 dengan standar deviasi 5.23132 yang mengindikasikan variasi 

data yang cukup besar. Adapun posttest sit and reach Treatment nilai minimun adalah 35.00 

dan nilai maksimum adalah 47.00 dengan rata-rata nilai untuk variabel adalah 40.0000 dengan 

standar deviasi 4.69042. Menunjukan bahwa variasi data yang ada signifikan. Untuk variabel 

Pretest Vas Treatment menunjukan rentan nilai minimum 4.00 dan nilai maksimum 6.00 

dengan nilai rata-rata standart yaitu 5.3333  dan standart nilai deviasi adalah .81650. Sementara 

itu posttest Vas Treatment memiliki rentan nilai minimum 1.00 dan nilai maksimum 3.00 

dengan nilai rata-rata 2.1667 dan nilai standart deviasi .75277. Sedangkan untuk kelompok 
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control variabel pretest sit and reach menunjukan rentan nilai minimum 15.00 dan nilai 

maksimum 18.00 dengan nilai rata-rata standart yaitu 16.8333  dan standart nilai deviasi adalah 

1.16905. Sementara itu posttest sit and reach kelompok control memiliki rentan nilai minimum 

16.00 dan nilai maksimum 19.00 dengan nilai rata-rata 17.5000 dan nilai standart deviasi 

1.04881. Sedangkan untuk kelompok control variabel pretest Vas menunjukan rentan nilai 

minimum 7.00 dan nilai maksimum 9.00 dengan nilai rata-rata standart yaitu 8.3333  dan 

standart nilai deviasi adalah .81650. Sementara itu posttest vas kelompok control memiliki 

rentan nilai minimum 7.00 dan nilai maksimum 9.00 dengan nilai rata-rata 8.0000 dan nilai 

standart deviasi .63246. 

b) Uji Normalitas 

Table 2 Hasil Uji Normalitas 

 

Uji normalitas yang digunakan adalah Uji Shapiro-Wilk dengan kriteria data 

berdistribusi normal. Variabel sit and reach pretest, nilai sig .258. Variabel sit and reach 

posttest bernilai sig .091. Variabel Vas pretest, nilai sig .614 sedangkan variabel Vas posttest 

bernilai sig .212. Variabel sit and reach pretest control , nilai sig .258. Variabel sit and reach 

posttest control bernilai sig .212. Variabel Vas pretest control, nilai sig .243 sedangkan variabel 

Vas posttest bernilai sig .473.  Semua nilai sig > 0.05, maka variabel-variabel ini memenuhi 

asumsi normalitas berdasarkan Uji Shapiro-Wilk. 

c) Uji Homogenitas 

Table 3 Hasil Uji Homogenitas Kelompok Eksperiment 
Levene Statistic df1 df2 Sig 

Hasil Eksperiment Based on Mean 4.223 1 10 .057 

Based on Median .676 1 10 .430 

Based on Median and with 
adjusted df 

.676 1 5.278 .447 

Based on trimmed mean 2.840 1 10 .123 
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Menyajikan empat cara untuk menghitung statistic levene t-test, yaitu berdasarkan nilai 

Tengah (rata-rata), nilai Tengah (median), nilai Tengah yang disesuaikan dengan derajat 

kebebasan, dan rata-rata yang sudah diatur. Hasil perhitungan menunjukkan bahwa nilai 

signifikan untuk keempat metode tersebut lebih dari 0,05. Ini menandakan bahwa varians antar 

kelompok data bersifat homogen (sama), sehingga asumsi homogenitas varians terpenuhi 

untuk analisis data lebih lanjut. 

Table 4 Hasil Uji Homogenitas Kelompok Kontrol 

Levene Statistic df1 df2 Sig 

Hasil Kontrol Based on Mean 2.813 1 10 .124 

Based on Median 2.813 1 10 .124 

Based on Median and with 
adjusted df 

2.813 1 10.000 .124 

Based on trimmed mean 2.813 1 10 .124 

menunjukkan hasil uji homogenitas varians untuk data tertentu. Karena nilai 

signifikansi dari semua metode perhitungan statistik Levene t-test lebih dari 0,05, maka dapat 

disimpulkan bahwa varians data "Hasil" bersifat homogen. Dengan demikian, asumsi 

homogenitas varians terpenuhi dan memungkinkan untuk melanjutkan analisis data. 

d) Uji Hipotesis 

Table 5 Hasil Uji Hipotesis 

 

Setelah dilakukan uji deskriptif, uji normalitas maka dilakukan uji hipotesis untuk 

mengetahui apakah terdapat pengaruh sport massage terhadap fleksibilitas otot dan ambang 

nyeri otot  hamstring pada atlet kabaddi surabaya. Setelah data diperoleh melalui pretest dan 

posttest, selanjutnya dilakukan analisis menggunakan uji-t dengan nilai signifikansi <0,05. 

Hasil uji menunjukkan bahwa nilai signifikan dengan nilai yang diperoleh adalah 0,000, yang 

berarti lebih kecil dari 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 

antara hasil sebelum dan sesudah perlakuan, sehingga hipotesis nol (Ho), menyatakan bahwa 

tidak terdapat pengaruh yang signifikan, ditolak. Sebaliknya, hipotesis alternatif (Ha), yang 

menyatakan bahwa terdapat pengaruh signifikan dari pengaruh sport massage terhadap 

fleksibilitas otot dan ambang nyeri otot  hamstring pada atlet, diterima. Dengan demikian, 
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dapat disimpulkan bahwa pengaruh sport massage terhadap fleksibilitas otot dan ambang nyeri 

otot  hamstring pada atlet kabaddi surabaya. 

Pembahasan 

Kabaddi kota Surabaya menyediakan fasilitas latihan untuk menumbuhkan dan 

mengembangkan prestasi atlet. Latihan yang rutin sangat diperlukan untuk mencapai tujuan 

tersebut. Tes ini dilakukan 2 kali yaitu pretest dan posttest. Pretest bertujuan untuk mengetahui 

kondisi awal atlet sebelum diberikan perlakuan, sedangkan posttest  dilakukan untuk mengukur 

sejauh mana pengaruh setelah diberikan perlakuan. Selanjutnya dilakukan PerlakuanSport 

Massage selama 5 pertemuan dengan durasi dari 5 menit kemudian bertambah sampai 13 

menit.  

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sport massage memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring pada atlet kabaddi. Peningkatan 

ini terlihat dari hasil tes sit and reach kelompok eksperimen yang mengalami peningkatan rata-

rata dari 37,83 cm menjadi 40,00 cm setelah diberi perlakuan, sementara kelompok kontrol 

hanya mengalami peningkatan yang sangat minim. Hal ini menunjukkan bahwa fleksibilitas 

otot dapat ditingkatkan secara efektif melalui intervensi sport massage. Mekanisme yang 

mendasari peningkatan fleksibilitas ini berkaitan erat dengan efek fisiologis dari teknik 

effleurage, petrissage, walken, dan shaking yang digunakan dalam sport massage. Teknik-

teknik ini membantu meningkatkan elastisitas jaringan otot, memperbaiki sirkulasi darah lokal, 

dan merangsang relaksasi otot, sehingga mampu meningkatkan rentang gerak dan mengurangi 

kekakuan. Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya oleh (Chaturvedi et al., 

2024) dan (Kumar et al., 2023) yang juga menyatakan bahwa sport massage efektif dalam 

meningkatkan fleksibilitas otot ekstremitas bawah, terutama pada atlet yang mengalami 

ketegangan otot akibat latihan intensif. 

Hal ini menunjukkan bahwa sport massage memberikan efek positif terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot hamstring dan penurunan ambang nyeri. Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang menyatakan bahwa sport massage meningkatkan sirkulasi darah ke otot, 

mengurangi ketegangan otot, dan meningkatkan elastisitas jaringan lunak(Kaur & Sinha, 

2020). Mekanisme peningkatan fleksibilitas otot hamstring kemungkinan disebabkan oleh 

peningkatan suhu otot akibat stimulasi mekanis dari massage, yang pada akhirnya 

meningkatkan kelenturan jaringan ikat dan mengurangi kekakuan otot. Peningkatan 

fleksibilitas ini sangat penting bagi atlet kabaddi yang membutuhkan gerakan eksplosif dan 

perubahan arah yang cepat. Selain meningkatkan fleksibilitas, hasil penelitian juga 

menunjukkan bahwa sport massage mampu menurunkan ambang nyeri otot hamstring secara 



 
 

Pengaruh Sport Massage terhadap Fleksibilitas Otot dan  
Ambang Nyeri Otot Hamstring pada Atlet Kabaddi Surabaya 

135 Mutiara Pendidikan dan Olahraga – Volume 2, Nomor 3, Mei 2025 
 
 
 

signifikan. Hal ini terlihat dari penurunan skor VAS pada kelompok eksperimen dari rata-rata 

5,33 menjadi 2,17, sedangkan pada kelompok kontrol tidak terjadi penurunan berarti (dari 8,33 

menjadi 8,00). Penurunan ini mengindikasikan bahwa sport massage memiliki peran penting 

dalam mengurangi nyeri otot yang biasa terjadi setelah latihan intens atau pertandingan. Efek 

analgesik ini dapat dijelaskan melalui teori gate control, di mana stimulasi sentuhan ringan 

pada kulit dan otot mampu menghambat transmisi impuls nyeri ke sistem saraf pusat. Selain 

itu, sport massage juga diketahui mampu merangsang produksi endorfin yang bertindak 

sebagai pereda nyeri alami dalam tubuh. Teknik effleurage yang digunakan dalam penelitian 

ini diketahui memberikan efek relaksasi dan menurunkan aktivitas simpatis, sehingga 

membantu menurunkan persepsi nyeri. Penurunan ambang nyeri ini sangat penting dalam 

menunjang performa atlet, karena dapat mempercepat proses pemulihan dan mengurangi risiko 

cedera lanjutan akibat latihan berulang. 

Secara fisiologis, peningkatan fleksibilitas otot hamstring ini erat kaitannya dengan 

peningkatan sirkulasi darah akibat stimulasi mekanis pada jaringan. Hal ini memperpanjang 

jaringan lunak dan meningkatkan elastisitas otot. Seperti yang diungkapkan (Dakić et al., 2023) 

Sport Massage menyebabkan perubahan struktural jangka pendek pada jaringan yang 

berkontribusi langsung terhadap peningkatan fleksibilitas. Hasil penelitian (Davis, Alabed, & 

Chico, 2020) menyebut bahwa Sport Massage membantu perbaikan neuromuskular dan 

mobilitas sendi pasca aktivitas fisik berat.  

Dalam aspek ambang nyeri, penurunan yang signifikan pada kelompok eksperimen 

dijelaskan melalui pendekatan neurologis. Stimulasi dari massage diyakini mengaktivasi 

sistem penghambat nyeri seperti descending pain modulation dan meningkatkan produksi 

endorfin alami. Berdasarkan teori Gate Control, sentuhan ritmis dari massage mengalihkan 

impuls nyeri pada level medula spinalis, sehingga persepsi nyeri berkurang. Penurunan skor 

VAS pada kelompok perlakuan memperkuat temuan ini. Studi (Yanitamara, Perdana, & 

Azizah, 2023) juga menyebut bahwa massage efektif menurunkan nyeri otot pasca latihan 

berat, dikenal sebagai Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS), melalui mekanisme serupa. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan bahwa sport massage dapat 

dijadikan metode efektif dalam program pemulihan dan pencegahan cedera pada atlet kabaddi. 

Hal ini dibuktikan melalui uji paired t-test yang menghasilkan nilai signifikansi < 0,05, 

menandakan adanya perbedaan yang bermakna sebelum dan sesudah perlakuan diberikan pada 

kelompok eksperimen. Peningkatan hasil tes sit and reach menunjukkan bahwa sport massage 

berkontribusi terhadap peningkatan kelenturan otot, sejalan dengan penelitian (Chaturvedi et 

al., 2024) dan (Vignesh et al., 2023) yang menyatakan bahwa sport massage dapat 
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meningkatkan rentang gerak dan mengurangi ketegangan otot. Penurunan skor VAS (Visual 

Analog Scale) juga menunjukkan efektivitas sport massage dalam mengurangi sensasi nyeri, 

yang mungkin disebabkan oleh stimulasi endorfin dan efek relaksasi yang dihasilkan dari 

teknik effleurage dan shaking. Dibandingkan dengan kelompok kontrol, kelompok eksperimen 

menunjukkan perbedaan yang lebih mencolok, yang menegaskan bahwa sport massage dapat 

menjadi salah satu metode non-farmakologis yang efektif dalam menunjang performa dan 

pemulihan atlet kabaddi, terutama dalam mengelola fleksibilitas otot hamstring dan nyeri otot 

setelah latihan atau pertandingan. Namun, penelitian lebih lanjut dengan jumlah sampel yang 

lebih besar dan pengukuran jangka panjang diperlukan untuk mengonfirmasi hasil ini. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa pemberian 

sport massage memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan fleksibilitas otot dan 

penurunan ambang nyeri pada otot hamstring atlet Kabaddi Surabaya. Penerapan teknik sport 

massage ini terbukti efektif dalam membantu pemulihan otot, meningkatkan kelenturan 

jaringan otot, serta mengurangi ketegangan yang dapat menimbulkan rasa nyeri. Hasil ini 

menunjukkan bahwa sport massage layak dijadikan bagian dari program pemulihan maupun 

pencegahan cedera, khususnya bagi atlet yang memiliki aktivitas fisik intens seperti dalam 

olahraga Kabaddi. Saran peneliti ialah perlunya stadarisasi terapis dalam melakukan 

manipulasi sport massage yang diberikan, agar pengaruh yang diterima tidak berbeda antara 

sampel satu dengan yang lain. Kemudian perlunya parameter laboratorium dalam mengukur 

intensitas nyeri seperti asam laktat, creatine kinase otot atau pemeriksaan yang lain sejenis, 

agar hasil penelitian lebih presisi dengan kondisi sebenarnya yang di alami. Kemudian protokol 

aktivitas eksentrik otot dalam menghasilkan intensitas nyeri perlu ditambahkan terutama pada 

otot-otot ekstremitas atas, baik sisi posterior, lateral maupun anterior. Dan yang terakhir 

perlunya penelitian lebih lanjut mengenai pengaruh manipulasi sport massage yang lain, seperti 

tappotement, stroking, walken, dll dalam menangani problem aktivitas fisik tubuh. 
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