
Jurnal Ilmiah SPIRIT, ISSN; 1411-8319 Vol.26 No.2. Juli 2026 

   

 

233 

 

 
EFEKTIFITAS SPORT MASSAGE TERHADAP PEMULIHAN FISIOLOGIS DAN 
SUBJEKTIF ATLET SETELAH LATIHAN INTENSIF: TINJAUAN LITERATUR 

 

Muhammad Thoriq Hadad Akbar1,  Imron Nugroho Saputro2, Isnan Rahmat Wiyata3 
1,3Universitas Muhammadiyah Karanganyar, 2Universitas Muhammadiyah Surakarta 

 
1mthoriqhadad@umuka.ac.id, 2ins140@ums.ac.id, 3isnanwiyata@umuka.ac.id 

 

Abstract  
Intensive exercise induces both physiological and subjective fatigue which, if not properly managed, may 
reduce performance and increase the risk of injury in athletes. Sport massage is one of the most commonly 
used recovery methods due to its non-invasive nature, relative safety, and practicality. This literature review 
aims to analyze the effectiveness of sport massage on physiological and subjective recovery following 
intensive exercise. The findings indicate that, from a physiological perspective, sport massage can help 
improve blood circulation, accelerate lactate clearance, and reduce muscle tension and fatigue. However, its 
effects on objective performance measures such as strength, speed, and endurance are inconsistent and 
often not statistically significant. Sport massage has also been shown to produce moderate effects in 
reducing Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) and may support muscle function recovery under certain 
conditions. From a subjective standpoint, the benefits of sport massage are more consistent, including 
reduced pain and perceived fatigue, enhanced relaxation, improved mood, and increased perceptions of 
recovery and readiness to return to training. These psychological effects may indirectly contribute to 
improved athletic readiness and adherence to training programs.Overall, sport massage can be considered 
an effective recovery method, particularly for improving subjective recovery and certain physiological 
markers, although its direct impact on physical performance remains limited. Further research with more 
rigorous designs, standardized protocols, and elite athlete populations is needed to determine the optimal 
dosage, timing, and techniques for maximizing recovery outcomes. 
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Abstrak 
Olahraga intensif menimbulkan kelelahan fisiologis dan subjektif yang, apabila pemulihannya tidak optimal, 
dapat menurunkan performa serta meningkatkan risiko cedera pada atlet. Sport massage merupakan salah 
satu metode pemulihan yang umum digunakan karena bersifat non-invasif, relatif aman, dan praktis. 
Tinjauan literatur ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas sport massage terhadap pemulihan fisiologis 
dan subjektif setelah latihan intensif. Hasil kajian menunjukkan bahwa secara fisiologis, sport massage dapat 
membantu meningkatkan sirkulasi darah, mempercepat penurunan kadar laktat, serta mengurangi 
ketegangan dan kelelahan otot, meskipun pengaruhnya terhadap performa objektif seperti kekuatan, 
kecepatan, dan daya tahan tidak selalu signifikan dan cenderung tidak konsisten. Sport massage juga 
terbukti memberikan efek moderat dalam mengurangi Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) serta dapat 
mendukung pemulihan fungsi otot dalam kondisi tertentu. Dari aspek subjektif, manfaat sport massage lebih 
konsisten, meliputi penurunan nyeri dan persepsi kelelahan, peningkatan relaksasi, mood, serta persepsi 

pemulihan dan kesiapan untuk kembali berlatih. Efek psikologis ini berpotensi berkontribusi secara tidak 
langsung terhadap kesiapan performa atlet. Secara keseluruhan, sport massage dapat dianggap sebagai 
metode pemulihan yang efektif terutama dalam meningkatkan aspek subjektif pemulihan dan sebagian 
indikator fisiologis, namun memiliki pengaruh terbatas terhadap peningkatan performa fisik secara langsung. 
Oleh karena itu, diperlukan penelitian lanjutan dengan desain yang lebih terstandar untuk menentukan dosis, 
waktu, dan teknik yang paling optimal dalam mendukung pemulihan atlet. 
 
Kata Kunci: Sport massage; Pemulihan fisiologis; Pemulihan subjektif; DOMS 
 

Submitted: 2026-05-10 Revised: 2026-05-19 Accepted: 2026-05-29 

 

PENDAHULUAN  

Olahraga prestasi menuntut atlet untuk menjalani program latihan dengan intensitas, durasi, 

dan frekuensi yang tinggi guna meningkatkan kemampuan fisik dan performa kompetitif. Beban 

latihan yang tinggi tersebut dapat menimbulkan kelelahan fisiologis dan psikologis apabila tidak 

diimbangi dengan proses pemulihan yang memadai. Menurut Tudor O. Bompa dan Carlo 

Buzzichelli, proses latihan dalam olahraga prestasi harus selalu diikuti dengan strategi pemulihan 

yang tepat agar adaptasi latihan dapat berlangsung secara optimal dan risiko kelelahan berlebih 
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dapat diminimalkan. Jika pemulihan tidak optimal, atlet berpotensi mengalami akumulasi kelelahan 

yang dapat menurunkan performa serta meningkatkan risiko cedera (Bompa & Buzzichelli, 2019). 

Proses pemulihan memiliki peranan penting dalam menjaga keseimbangan antara stres 

latihan dan adaptasi fisiologis tubuh. Ketika pemulihan tidak berlangsung secara optimal, kondisi 

tersebut dapat menyebabkan overreaching hingga overtraining syndrome, yang ditandai dengan 

penurunan performa berkepanjangan, kelelahan kronis, gangguan tidur, serta perubahan suasana 

hati. Penelitian yang dilakukan oleh Romain Meeusen dan rekan-rekan menunjukkan bahwa 

sindrom overtraining dapat terjadi akibat ketidakseimbangan antara beban latihan dan proses 

pemulihan yang tidak memadai (Meeusen et al., 2013). Oleh karena itu, strategi pemulihan 

menjadi bagian yang sangat penting dalam sistem pelatihan modern untuk membantu 

mengembalikan kondisi fisiologis dan psikologis atlet setelah latihan maupun kompetisi (Kellmann 

et al., 2018). 

Dalam praktik olahraga modern, berbagai metode pemulihan telah dikembangkan untuk 

membantu mempercepat proses recovery atlet. Metode tersebut antara lain meliputi active 

recovery, hydrotherapy, cryotherapy, stretching, kompresi, serta massage. Di antara berbagai 

metode tersebut, sport massage merupakan salah satu teknik yang paling sering digunakan oleh 

atlet maupun terapis olahraga karena bersifat non-invasif, relatif aman, dan mudah diterapkan 

dalam berbagai situasi latihan maupun kompetisi (Barnett, 2006). Sport massage merupakan 

teknik manipulasi jaringan lunak yang bertujuan untuk meningkatkan sirkulasi darah, mengurangi 

ketegangan otot, serta membantu mempercepat proses pemulihan setelah aktivitas fisik dengan 

intensitas tinggi. 

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Patria Weerapong, Patria A. Hume, dan Greg S. Kolt, 

sport massage dapat memberikan berbagai manfaat fisiologis, seperti meningkatkan aliran darah 

ke jaringan otot, membantu mengurangi ketegangan otot, serta meningkatkan fleksibilitas setelah 

latihan intensif (Weerapong, Hume, & Kolt, 2005). Selain itu, beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa sport massage juga dapat membantu menurunkan Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) 

atau nyeri otot yang muncul setelah aktivitas fisik berat, sehingga meningkatkan kenyamanan dan 

persepsi pemulihan pada atlet (Poppendieck et al., 2016). 

Namun demikian, bukti ilmiah mengenai efektivitas sport massage terhadap pemulihan 

fisiologis masih menunjukkan hasil yang beragam. Beberapa penelitian melaporkan bahwa sport 

massage dapat membantu mempercepat penurunan kadar laktat darah serta memperbaiki fungsi 

otot setelah latihan, sedangkan penelitian lain menunjukkan bahwa efeknya terhadap performa 

fisik seperti kekuatan otot, kecepatan, maupun daya tahan relatif kecil atau tidak signifikan 

(Barnett, 2006; Poppendieck et al., 2016). Perbedaan hasil penelitian ini kemungkinan dipengaruhi 

oleh berbagai faktor, seperti variasi teknik massage, durasi perlakuan, waktu pemberian massage, 

serta karakteristik subjek penelitian. 

Meskipun demikian, sejumlah penelitian menunjukkan bahwa sport massage memberikan 

manfaat yang lebih konsisten pada aspek pemulihan subjektif, seperti penurunan persepsi 

kelelahan, peningkatan relaksasi, serta perbaikan suasana hati atlet setelah latihan intensif. Aspek 

psikologis ini juga memiliki peranan penting dalam meningkatkan kesiapan atlet untuk kembali 

berlatih maupun bertanding. Dengan demikian, pemahaman mengenai efektivitas sport massage 

terhadap pemulihan fisiologis dan subjektif menjadi penting untuk mendukung penerapan strategi 

recovery yang tepat dalam program latihan atlet. Tinjauan ini diharapkan dapat memberikan 

gambaran ilmiah mengenai manfaat sport massage sebagai strategi pemulihan serta menjadi 

referensi bagi pelatih, terapis olahraga, dan atlet dalam menentukan metode recovery yang efektif 

dalam program latihan olahraga. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode tinjauan literatur 

(literature review). Pendekatan ini dilakukan dengan mengkaji, mengidentifikasi, serta 

menganalisis berbagai hasil penelitian terdahulu yang berkaitan dengan efektivitas sport massage 
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terhadap pemulihan fisiologis dan subjektif atlet setelah latihan intensif. Melalui pendekatan ini, 

peneliti berupaya memperoleh pemahaman yang komprehensif mengenai peran sport massage 

dalam proses pemulihan kondisi tubuh atlet berdasarkan temuan-temuan ilmiah yang telah 

dipublikasikan. 

Metode pengambilan data dalam penelitian ini dilakukan melalui studi dokumentasi, yaitu 

dengan mengumpulkan data sekunder berupa artikel ilmiah yang relevan dengan topik penelitian. 

Pencarian literatur dilakukan melalui beberapa database ilmiah seperti Google Scholar dan 

Garuda/SINTA dengan menggunakan kata kunci antara lain sport massage, athlete recovery, 

muscle recovery, serta massage therapy and exercise recovery. Artikel yang digunakan dalam 

penelitian ini dipilih berdasarkan beberapa kriteria, yaitu dipublikasikan dalam kurun waktu sepuluh 

tahun terakhir, membahas mengenai sport massage dan pemulihan atlet, serta tersedia dalam 

bentuk teks lengkap. Artikel yang tidak relevan dengan topik penelitian, tidak termasuk artikel 

penelitian, atau tidak tersedia dalam bentuk full text tidak dimasukkan dalam kajian. Data yang 

diperoleh kemudian dianalisis secara deskriptif dengan menelaah hasil-hasil penelitian yang 

berkaitan dengan aspek pemulihan fisiologis, seperti denyut jantung, kadar laktat, dan kelelahan 

otot, serta aspek pemulihan subjektif seperti persepsi kelelahan dan nyeri otot setelah latihan 

intensif. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Berdasarkan hasil penelusuran berbagai penelitian dalam lima tahun terakhir, sport massage 

diketahui memiliki peran dalam membantu proses pemulihan atlet setelah latihan intensif, baik dari 

aspek fisiologis maupun subjektif. Sport massage merupakan salah satu metode recovery yang 

banyak digunakan karena mudah diterapkan dan tidak menimbulkan efek samping yang berarti 

pada atlet. Penelitian yang dilakukan oleh (Alpiah et al.,2024) menunjukkan bahwa penerapan 

sport massage secara rutin dapat mempercepat proses pemulihan atlet setelah aktivitas fisik berat, 

sehingga atlet dapat kembali berlatih dengan kondisi fisik yang lebih baik. Penelitian tersebut juga 

menyimpulkan bahwa sport massage merupakan metode pemulihan yang efektif dan praktis dalam 

dunia olahraga. 

Dari aspek fisiologis, beberapa penelitian menunjukkan bahwa sport massage berperan dalam 

mempercepat pemulihan fungsi otot setelah aktivitas fisik dengan intensitas tinggi. Penelitian oleh 

(Budak.,2023) menemukan bahwa sport massage setelah latihan intensitas tinggi dapat membantu 

mempercepat penurunan kadar asam laktat dibandingkan dengan metode istirahat pasif. 

Penurunan kadar laktat ini menunjukkan bahwa sport massage membantu mempercepat proses 

metabolisme dan sirkulasi darah sehingga proses pemulihan otot berlangsung lebih cepat. 

Selain itu, sport massage juga terbukti dapat membantu mengurangi Delayed Onset Muscle 

Soreness (DOMS) atau nyeri otot yang sering muncul setelah latihan intensif. Penelitian 

(Yanitamara et al.,2023) dalam bentuk systematic review menunjukkan bahwa sport massage 

efektif dalam menurunkan tingkat nyeri otot setelah aktivitas fisik, sehingga dapat membantu 

mempercepat proses recovery pada individu yang mengalami DOMS. Dengan berkurangnya rasa 

nyeri otot, atlet dapat kembali melakukan latihan dengan intensitas yang lebih optimal. 

Penelitian lain yang dilakukan oleh (Tritama et al.,2025) pada atlet mahasiswa bulutangkis 

menunjukkan bahwa pemberian sport massage selama 15 menit setelah latihan intensif mampu 

menurunkan tingkat kelelahan otot dan meningkatkan proses pemulihan fisiologis. Hasil penelitian 

tersebut menunjukkan bahwa sekitar 92% partisipan mengalami penurunan nyeri otot dalam 

waktu 24 jam setelah latihan, serta terjadi peningkatan fleksibilitas dan percepatan pemulihan 

denyut jantung setelah aktivitas fisik. Selain itu, sebagian besar atlet juga melaporkan peningkatan 

motivasi serta kesiapan untuk kembali berlatih setelah mendapatkan perlakuan sport massage. 

Secara keseluruhan, hasil kajian literatur menunjukkan bahwa sport massage memberikan 

manfaat yang cukup signifikan terhadap proses pemulihan atlet setelah latihan intensif. Manfaat 

tersebut meliputi percepatan penurunan asam laktat, pengurangan nyeri otot (DOMS), 

peningkatan fleksibilitas, serta peningkatan persepsi pemulihan dan kesiapan atlet untuk kembali 



Jurnal Ilmiah SPIRIT, ISSN; 1411-8319 Vol.26 No.2. Juli 2026 

   

 

236 

 

berlatih. Dengan demikian, sport massage dapat dijadikan sebagai salah satu metode recovery 

yang efektif dalam mendukung performa dan kesehatan atlet dalam program latihan olahraga. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil tinjauan literatur dari berbagai penelitian, dapat disimpulkan bahwa sport 

massage memiliki peran yang cukup efektif dalam membantu proses pemulihan atlet setelah 

latihan intensif, baik dari aspek fisiologis maupun subjektif. Secara fisiologis, sport massage dapat 

membantu meningkatkan sirkulasi darah, mempercepat penurunan kadar asam laktat, serta 

mengurangi ketegangan dan kelelahan otot setelah aktivitas fisik berat. Selain itu, sport massage 

juga terbukti dapat mengurangi Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) yang sering dialami atlet 

setelah latihan dengan intensitas tinggi. 

Dari aspek subjektif, sport massage memberikan efek positif berupa peningkatan rasa 

relaksasi, penurunan persepsi nyeri otot, serta meningkatkan perasaan pemulihan dan kesiapan 

atlet untuk kembali melakukan latihan. Meskipun beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

pengaruhnya terhadap beberapa parameter fisiologis tidak selalu signifikan, secara umum sport 

massage tetap memberikan manfaat yang positif dalam mendukung proses recovery atlet. 

Dengan demikian, sport massage dapat dijadikan sebagai salah satu metode pemulihan yang 

efektif dan praktis dalam program latihan olahraga untuk membantu menjaga kondisi fisik atlet 

serta mendukung performa yang optimal. 
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