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ABSTRAK

Studi hasil penelitian dilakukan guna mengetahui efektivitas sport massage therapy mengenai
heart rate recovery atlet ekstrakurikuler sepak bola Sekolah Menengah Atas Negeri (SMAN) 36
Jakarta. Studi ini menerapkan pendekatan kuantitatif eksperimen melalui desain kelompok
tunggal (ome-group pretest-posttest design) dengan pengukuran awal dan akhir. Populasi
berjumlah 21 atlet laki-laki berusia 15-17 tahun yang aktif mengikuti kegiatan ekstrakurikuler
sepak bola. Teknik penentuan sampel dilakukan secara total sampling, guna semua populasi
masuk dalam cakupan penelitian. Aktivitas fisik diterapkan guna studi tersebut yaitu beep test
(multistage fitness test), kemudian dilanjutkan pemberian sport massage therapy menggunakan
teknik effleurage, petrissage, dan tapotement selama 15-20 menit. Pengukuran heart rate
recovery dilakukan menggunakan heart rate monitor sebelum maupun setelah diberikan
perlakuan. Data analisis menggunakan teknik statistik deskriptif, dilanjutkan uji normalitas, uji
homogenitas, serta uji paired sample t-test melalui aplikasi SPSS dengan tingkat signifikansi
0,05. Hasil analisis memperlihatkan bahwasanya nilai rata-rata heart rate recovery mengalami
penurunan dari 121,43 bpm nilai pengukuran awal, menjadi 102,19 bpm nilai pengukuran akhir.
Berdasarkan uji paired sample t-test memperoleh hasil signifikansi 0,000 < 0,05 hal ini
menunjukkan terdapat perbedaan signifikan pengukuran awal dan akhir pemberian sport
massage therapy. Berdasarkan temuan tersebut, disimpulkan bahwa sport massage therapy
berguna membantu mempercepat pemulihan denyut jantung atlet setelah melakukan aktivitas
olahraga intensitas tinggi.

Kata Kunci: sport massage therapy; heart rate recovery; sepak bola
ABSTRACT

The research study was conducted to determine the effectiveness of sports massage therapy on
heart rate recovery of extracurricular soccer athletes at State Senior High School (SMAN) 36
Jakarta. This study applied a quantitative experimental approach through a single-group
pretest-posttest design with initial and final measurements. The population consisted of 21 male
athletes aged 15—17 years who actively participated in extracurricular soccer activities. The
sampling technique used total sampling to ensure that all populations were included in the
study. Physical activity applied for the study was a beep test (multistage fitness test), followed
by sports massage therapy using effleurage, petrissage, and tapotement techniques for 15—20
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minutes. Heart rate recovery measurements were performed using a heart rate monitor before
and after treatment. Data analysis used descriptive statistical techniques, followed by normality
tests, homogeneity tests, and paired sample t-tests using the SPSS application with a
significance level of 0.05. The analysis results showed that the average heart rate recovery
value decreased from 121.43 bpm at the initial measurement to 102.19 bpm at the final
measurement. A paired sample t-test obtained a significance value of 0.000 < 0.05, indicating a
significant difference between the initial and final measurements of sports massage therapy.
Based on these findings, it was concluded that sports massage therapy is useful in helping
accelerate the recovery of athletes' heart rates after high-intensity sports activities.

Keywords: sport massage therapy; heart rate recovery; soccer

Pendahuluan

Sepak bola adalah permainan olahraga beregu permainan tersebut dilakukan oleh dua tim
secara berpasangan dan berhadapan, dimana setiap regu berjumlah sebelas pemain yang bermain
di lapangan berumput yang digunakan dengan tujuan tertentu mencetak bola ke arah gawang tim
lawan guna meraih kemenangan (Nanda et al., 2022). Sepak bola termasuk cabang olahraga
dengan karakteristik latihan dan pertandingan berintensitas tinggi yang dilakukan secara
berulang (Salim et al., 2022). Permainan sepak bola memiliki durasi pertandingan yang cukup
lama yaitu 2 x 45 menit, sehingga para pemain harus mampu bergerak secara aktif dengan
intensitas cepat maupun lambat serta melakukan beragam pergerakan sesuai peran ketika
menyerang dan bertahan (Putra & Hariyoko, 2022). Oleh karena itu, kebugaran jasmani serta
ketahanan tubuh yang optimal menjadi faktor penting dalam menunjang performa pemain selama
pertandingan berlangsung (Fatkurrisky & Permana, 2023).

Dalam permainan sepak bola, atlet melakukan kombinasi gerakan sprint, jogging,
perubahan arah, lompatan, dan kontak fisik yang menyebabkan tingginya beban kerja sistem
kardiovaskular dan metabolisme tubuh (Aspar et al., 2022). Beban latihan dan pertandingan yang
tinggi tersebut dapat menyebabkan terjadinya kelelahan fisiologis pada atlet (Alfiyyah, 2023).
Kelelahan fisiologis merupakan kondisi menurunnya kemampuan tubuh dalam melakukan
aktivitas olahraga akibat penggunaan energi dan kerja organ tubuh secara terus-menerus (Rezki
et al., 2022). Kelelahan fisiologis pada atlet sepak bola umumnya terjadi akibat tingginya kerja
otot dan penggunaan energi selama latithan maupun pertandingan. Selain itu, penelitian lain pada
tahun 2022 menunjukkan bahwa “kelelahan yang tidak diimbangi dengan proses pemulihan yang
optimal dapat berdampak pada penurunan performa, meningkatnya risiko cedera, serta
menurunnya kemampuan atlet dalam mempertahankan intensitas permainan” (Guyton A.C &
Hall, 2014).

Proses pemulihan (recovery) menjadi salah satu komponen penting dalam menjaga kondisi
tubuh atlet setelah latihan intensitas tinggi (Weiss, 2017). menunjukkan bahwa proses pemulihan
berperan penting dalam membantu mempercepat penurunan denyut jantung dapat memulihkan
fisik atlet pasca olahraga dengan intensitas tinggi (Smith & Smoll, 2020). Komponen tersebut
salah satu diantaranya untuk tingkat pemulihan atlet adalah Heart Rate Recovery (HRR) (Sofiani
et al., 2021). Heart rate recovery merupakan kemampuan denyut jantung kembali menuju

165



kondisi normal setelah olahraga selesai dilakukan dan sering digunakan sebagai indikator
pemulihan sistem kardiovaskular (Utomo et al., 2019). Menurut penelitian Buchheit & Laursen
(2013) pada tahun 2013, “heart rate recovery menjadi parameter penting dalam mengevaluasi
kemampuan pemulihan tubuh setelah latihan intensitas tinggi”. Sedangkan penelitian lain juga
menjelaskan bahwa “atlet dengan pemulihan denyut jantung yang lebih cepat cenderung
memiliki tingkat kebugaran kardiorespirasi yang lebih baik dibandingkan atlet dengan pemulihan
denyut jantung yang lambat™ (Yuliana & Sugiharto, 2019). Selain itu, penelitian menunjukkan
bahwa “denyut jantung istirahat memiliki hubungan dengan tingkat aktivitas seseorang, dimana
semakin tinggi aktivitas seseorang maka denyut jantung istirahat cenderung semakin rendah”
(Adhianto & Arief, 2023).

Beberapa penelitian terbaru juga menunjukkan bahwa metode pemulihan berbasis massage
memiliki pengaruh terhadap sistem kardiovaskular dan kondisi tubuh atlet setelah olahraga
(Saputro, 2022). Penelitian menjelaskan bahwa “massage therapy dapat membantu memperbaiki
respons denyut jantung dan meningkatkan pemulihan tubuh setelah olahraga intensitas tinggi”.
Selain itu, systematic review yang dilakukan oleh (Daki¢ et al., 2023) menunjukkan bahwa
“massage therapy memiliki pengaruh positif terhadap relaksasi otot, fleksibilitas, dan penurunan
kelelahan setelah olahraga” (Praharsiwi et al., 2025). Kemudian penelitian lain juga menjelaskan
bahwa “metode pemulihan pasca olahraga berperan penting dalam membantu aktivasi kembali
sistem saraf parasimpatis yang berkaitan dengan pemulihan denyut jantung atlet”. Selanjutnya,
penelitian menunjukkan bahwa “sport massage mampu membantu mengurangi efek kelelahan
serta meningkatkan kondisi fisik atlet setelah latihan intensitas tinggi” (Adji et al., 2024).

Atlet ekstrakurikuler sepak bola Sekolah Menengah Atas Negeri (SMAN) 36 Jakarta
merupakan peserta didik yang aktif mengikuti kegiatan latihan olahraga secara rutin dengan
intensitas latihan yang cukup tinggi. Berdasarkan data observasi awal, jumlah atlet
ekstrakurikuler sepak bola di SMAN 36 Jakarta sebanyak 21 orang yang secara aktif mengikuti
program latihan sekolah. Intensitas latihan yang dilakukan secara terus-menerus dapat
menyebabkan peningkatan denyut jantung dan kelelahan apabila tidak diimbangi dengan proses
pemulihan yang optimal (Alfian & Sugiyanto, 2024). Hasil observasi awal menunjukkan bahwa
beberapa atlet masih mengalami rasa lelah berlebihan, meningkatnya denyut nadi, dan waktu
pemulihan yang relatif lama setelah latihan berlangsung (Arifin, 2015). Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa proses pemulihan memiliki peran penting dalam menjaga kondisi fisik atlet
usia sekolah agar tetap mampu mengikuti program latihan secara optimal serta mengurangi risiko
overtraining maupun cedera olahraga (Setiawan et al., 2024).

Diantara metode pemulihan salah satunya terbanyak dilakukan di bidang olahraga yaitu
sport massage therapy. Sport massage therapy merupakan metode pemijatan dengan teknik
tertentu yang bertujuan membantu memperlancar sirkulasi darah, mengurangi ketegangan otot,
meningkatkan relaksasi tubuh, serta membantu mempercepat proses pemulihan setelah olahraga.
Sport massage dapat membantu meningkatkan aliran darah menuju otot sehingga proses
pengangkutan oksigen dan pembuangan sisa metabolisme tubuh menjadi lebih optimal setelah
olahraga (Teresa et al., 2018). Selain itu, penelitian Best et al (2008) bahwa “pemberian massage
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setelah olahraga dapat membantu mempercepat penurunan denyut jantung dan meningkatkan
relaksasi sistem saraf sehingga kondisi tubuh atlet menjadi lebih optimal setelah latihan™.

Penelitian mengenai sport massage therapy telah banyak dilakukan dalam bidang olahraga
dan menunjukkan hasil yang positif terhadap kondisi tubuh atlet setelah latihan. Penelitian
menunjukkan bahwa “sport massage berguna untuk membantu memproses pemulihan denyut
nadi setelah latihan pada atlet sepak bola”. Selanjutnya, penelitian lain menyatakan bahwa
“pemberian sport massage setelah latihan anaerobik dapat membantu mengurangi kelelahan atlet
secara signifikan”. Heart rate recovery dapat digunakan sebagai indikator objektif dalam
mengukur tingkat pemulihan atlet setelah olahraga intensitas tinggi (Panjaitan, 2025). Hasil
beberapa penelitian tersebut menunjukkan bahwa sport massage therapy memiliki potensi
sebagai metode pemulihan yang efektif dalam membantu mempercepat penurunan denyut
jantung setelah latthan maupun pertandingan.

Berdasarkan sintesis beberapa penelitian terdahulu, dapat diketahui bahwa sport massage
therapy memiliki pengaruh terhadap proses pemulihan atlet, khususnya dalam membantu
mempercepat penurunan denyut jantung setelah olahraga. Namun demikian, sebagian besar
penelitian sebelumnya lebih banyak dilakukan pada atlet profesional maupun mahasiswa
olahraga, sedangkan penelitian pada atlet ekstrakurikuler tingkat sekolah menengah masih relatif
terbatas (Syamsudin, 2017). Selain itu, penelitian yang secara khusus mengkaji efektivitas sport
massage therapy terhadap heart rate recovery pada atlet ekstrakurikuler sepak bola SMAN 36
Jakarta masih jarang ditemukan. Dengan demikian, penelitian ini memiliki nilai kebaruan karena
menggunakan heart rate recovery sebagai indikator pemulihan yang lebih spesifik, objektif, dan
modern pada atlet tingkat sekolah menengah. Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui efektivitas sport massage therapy terhadap heart rate recovery atlet
ekstrakurikuler sepak bola SMAN 36 Jakarta. Studi tersebut diharapkan mampu menjadi contoh
ilmiah di bidang pengembangan ilmu sport science, terutama terkait metode pemulihan kondisi
tubuh atlet setelah latihan maupun pertandingan.

Metode

Studi penelitian ini menerapkan metode eksperimen melalui pendekatan kuantitatif
bertujuan menganalisis efektivitas sport massage therapy terhadap heart rate recovery atlet
ekstrakurikuler sepak bola SMAN 36 Jakarta. Desain studi ini menggunakan pengukuran awal
dan pengukuran akhir (Sugiyono, 2022) menggunakan pola O1—X—0O-, dengan O: sebagai pretest,
X merupakan perlakuan sport massage therapy, dan O: sebagai posttest. Populasi berjumlah 21
atlet dengan teknik tofal sampling. Kriteria sampel yaitu atlet laki-laki berusia 15—17 tahun, aktif
mengikuti ekstrakurikuler sepak bola, dan dalam kondisi sehat. Variabel independen dalam
penelitian ini yaitu sport massage therapy, sedangkan variabel dependen yaitu Heart Rate
Recovery (HRR). Perlakuan sport massage therapy diberikan selama 15-20 menit menggunakan
teknik effleurage, petrissage, dan tapotement pada bagian tungkai bawah. Pengukuran HRR
dilakukan menggunakan heart rate monitor dan stopwatch satu menit setelah aktivitas fisik dan
satu menit setelah perlakuan. Aktivitas fisik yang digunakan yaitu beep test (multistage fitness
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test). Teknik pengumpulan data dilaksanakan melalui kegiatan observasi serta pengukuran
langsung terhadap denyut jantung atlet sebelum dan setelah diberikan perlakuan. Dalam
menganalisis data peneliti menguji statistik deskriptif, uji normalitas, uji homogenitas, serta uji
paired sample t-test melalui software SPSS versi 25 pada nilai signifikansi 0,05. Penelitian ini
menggunakan desain satu kelompok (omne-group pretest-posttest) tanpa kelompok
kontrol/pembanding, sehingga perubahan heart rate recovery yang teramati berpotensi turut
dipengaruhi oleh proses pemulihan alami seiring berlalunya waktu, bukan semata-mata oleh efek
sport massage therapy.

Hasil

Studi penelitian dilakukan guna mengetahui efektivitas sport massage therapy terhadap
heart rate recovery atlet ekstrakurikuler sepak bola SMAN 36 Jakarta. Ciri responden dalam
riset ini mencakup umur serta tipe kelamin atlet ekstrakurikuler sepak bola SMAN 36 Jakarta
yang dijadikan sampel penelitian. Berdasarkan karakteristik responden ditinjau dari faktor usia,
terdapat 21 atlet laki-laki berusia 15-17 tahun yang aktif mengikuti kegiatan ekstrakurikuler
sepak bola. Data tersebut bisa dilihat pada tabel berikut.

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia
Usia Jumlah (Orang) Persentase

15 Tahun 7 33,3%
16 Tahun 8 38,1%
17 Tahun 6 28,6%

Total 21 100%

Bersumber pada tabel, dikenal kalau sebagian besar responden riset ialah atlet berumur 16
tahun sebanyak 8 orang (38, 1%), diiringi umur 15 tahun sebanyak 7 orang (33, 3%), dan umur
17 tahun sebanyak 6 orang (28, 6%). Tidak hanya ciri umur, ciri responden bersumber pada tipe
kelamin pula bisa dilihat pada tabel berikut.

Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin
Jenis Kelamin Jumlah (orang) Persentase

Laki-laki 21 100%
Perempuan 0 0%
Total 21 100%

Berdasarkan tabel, karakteristik jenis kelamin, seluruh responden dalam penelitian ini
berjenis kelamin laki-laki sebanyak 21 orang (100%). Pemilihan responden laki-laki dilakukan
karena seluruh anggota ekstrakurikuler sepak bola SMAN 36 Jakarta yang memenuhi kriteria
penelitian merupakan atlet laki-laki aktif.

Berdasarkan data penelitian yang diperoleh melalui pengukuran heart rate recovery
sebelum (prefest) dan sesudah (posttest) pemberian sport massage therapy. Pengukuran
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dilakukan menggunakan heart rate monitor setelah atlet melaksanakan beep test (multistage
fitness test).

Tabel 3. Hasil Deskriptif Data Penelitian

Variabel N  Mean Std. Deviation Minimum Maximum
Pretest HRR 21 121,43 6,52 110 132
Posttest HRR 21 102,19 574 94 112

Selain pengujian hasil deskripsi data penelitian, peneliti juga menguji normalitas yang
bertujuan untuk mengetahui apakah data penelitian berdistribusi normal atau tidak. Pengujian
dilakukan menggunakan uji Shapiro-Wilk dengan bantuan aplikasi SPSS versi 25. Berikut tabel
dibawah ini merupakan hasil uji normalitas.

Tabel 4. Uji Normalitas
Variabel Sig.
Pretest HRR 0,200
Posttest HRR 0,174

Setelah menemukan uji normalitas, peneliti melakukan uji homogenitas yang bertujuan
untuk mengetahui kesamaan varians data penelitian. Berikut dibawah ini merupakan hasil dari
uji homogenitas.

Tabel 5. Uji Homogenitas
Variabel Sig.
Pretest dan Posttest HRR 0,263

Selanjutnya dilakukan uji t sampel berpasangan untuk menilai perbedaan pemulihan
denyut jantung sebelum dan sesudah pemberian terapi pijat olahraga.

Tabel 6. Hasil Uji Paired Sample t-test
Variabel Mean Difference t Sig. (2-tailed)
Pretest — Posttest 19,24 11,876 0,000

Pembahasan

Karakteristik responden dalam penelitian ini menunjukkan bahwa seluruh sampel
merupakan atlet laki-laki berusia 15-17 tahun yang aktif mengikuti kegiatan ekstrakurikuler
sepak bola SMAN 36 Jakarta. Berdasarkan hasil penelitian pada tabel 1, responden didominasi
oleh atlet berusia 16 tahun sebanyak 38,1%, kemudian usia 15 tahun sebesar 33,3%, dan usia 17
tahun sebesar 28,6%. Karakteristik usia tersebut menunjukkan bahwa sampel penelitian berada
pada kategori usia remaja ini berada pada masa perbaikan kondisi tubuh serta kebugaran jasmani
(Nugroho, 2018).
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Pada usia remaja, kemampuan sistem kardiovaskular dan daya tahan fisik mulai
berkembang seiring dengan meningkatnya aktivitas olahraga yang dilakukan secara rutin. Atlet
usia 15-17 tahun umumnya memiliki kemampuan adaptasi fisik yang cukup baik terhadap
latihan intensitas tinggi, termasuk dalam proses pemulihan denyut jantung setelah melakukan
aktivitas olahraga (Monzera, 2023). Oleh karena itu, karakteristik usia responden dinilai sesuai
dengan tujuan penelitian yang mengkaji heart rate recovery setelah pemberian sport massage
therapy.

Seluruh sampel dalam studi ini mayoritas berjenis kelamin laki-laki berdasarkan
karakteristik sampel yang telah ditentukan data pada tabel 2 diatas karena anggota aktif
ekstrakurikuler sepak bola SMAN 36 Jakarta yang memenuhi kriteria penelitian merupakan atlet
laki-laki. Pemilihan responden dengan jenis kelamin yang sama bertujuan agar data penelitian
lebih homogen sehingga pengaruh perlakuan terhadap heart rate recovery dapat diamati dengan
lebih objektif. Selain itu, atlet laki-laki umumnya memiliki intensitas aktivitas dan beban latihan
yang relatif tinggi dalam permainan sepak bola sehingga lebih relevan dengan tujuan penelitian
terkait pemulihan fisiologis setelah aktivitas olahraga (Bompa & Haff, 2018).

Karakteristik responden yang homogen dalam penelitian ini membantu mengurangi
perbedaan kondisi fisik antar sampel sehingga hasil penelitian mengenai efektivitas sport
massage therapy terhadap heart rate recovery dapat dianalisis dengan lebih terfokus (Satriawan
et al.,, 2024). Dengan demikian, karakteristik responden mendukung proses pelaksanaan
penelitian serta membantu mendapatkan hasil analisis tersebut lebih sejalan berdasarkan tujuan
studi ini.

Hasil deskriptif tabel 3 tersebut, mendapatkan nilai rata-rata (mean) heart rate recovery
sebelum pemberian sport massage therapy sebesar 121,43 bpm dengan standar deviasi 6,52.
Setelah diberikan perlakuan sport massage therapy, rata-rata heart rate recovery mengalami
penurunan menjadi 102,19 bpm dengan standar deviasi 5,74. Hasil tersebut menunjukkan bahwa
adanya perubahan denyut jantung atlet menuju kondisi pemulihan yang lebih baik setelah
diberikan perlakuan.

Berdasarkan hasil uji normalitas pada tabel 4. diperoleh nilai signifikansi (Sig.) pada data
pretest sebesar 0,200 dan data posttest sebesar 0,174. Karena nilai signifikansi kedua data lebih
besar dari 0,05 maka data penelitian dinyatakan berdistribusi normal. Hasil pengujian
homogenitas pada Tabel 5 menunjukkan nilai signifikansi yang homogen dengan nilai
signifikansi 0,263 > 0,05 untuk data penelitian.

Berdasarkan hasil uji t berpasangan yang ditunjukkan di atas pada Tabel 6, nilai
signifikansi (Sig. 2-tailed) adalah 0,000 < 0.05. Hasil ini mengonfirmasi bahwa kedua kondisi
pengujian sebelum dan sesudah pemberian perlakuan berbeda secara signifikan. Nilai heart rate
recovery sebelum dan sesudah pemberian sport massage therapy. Dengan demikian, sport
massage therapy dinyatakan efektif terhadap heart rate recovery atlet ekstrakurikuler sepak bola
SMAN 36 Jakarta. Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa pemberian sport
massage therapy mampu membantu mempercepat proses pemulihan denyut jantung atlet setelah
melakukan aktivitas olahraga intensitas tinggi.
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Penurunan denyut jantung setelah pemberian sport massage therapy menunjukkan bahwa
metode recovery tersebut mampu membantu mempercepat proses pemulihan sistem
kardiovaskular atlet. Dalam olahraga sepak bola, aktivitas seperti sprint, jogging, perubahan
arah, dan gerakan eksplosif secara terus-menerus menyebabkan peningkatan kerja jantung dan
penggunaan energi yang tinggi sehingga atlet mengalami kelelahan fisiologis. Kondisi tersebut
menyebabkan denyut jantung meningkat setelah latihan maupun pertandingan. Oleh karena itu,
diperlukan metode recovery yang efektif agar kondisi fisiologis atlet dapat kembali normal lebih
cepat.

Pemberian sport massage therapy diduga membantu meningkatkan sirkulasi darah menuju
otot sehingga proses distribusi oksigen dan pembuangan sisa metabolisme tubuh menjadi lebih
optimal. Teknik effleurage, petrissage, dan tapotement yang diberikan pada bagian tungkai
bawah membantu mengurangi ketegangan otot dan meningkatkan relaksasi tubuh setelah
melakukan aktivitas olahraga. sport massage mampu membantu melancarkan sirkulasi darah
serta mempercepat proses pemulihan atlet setelah menjalani latihan dengan intensitas tinggi.
Selain itu, massage setelah olahraga mampu membantu mempercepat penurunan denyut jantung
dan meningkatkan relaksasi sistem saraf.

Sport massage efektif dalam membantu mempercepat pemulihan denyut nadi atlet sepak
bola setelah latihan fisik (Poppendieck et al., 2016). Pemberian sport massage setelah latihan
dapat membantu mengurangi kelelahan fisiologis atlet secara signifikan. Dengan demikian, hasil
penelitian ini memperkuat bahwa sport massage therapy dapat digunakan sebagai salah satu
metode recovery yang efektif dalam olahraga sepak bola (Best et al., 2008). Berdasarkan hasil
penelitian, heart rate recovery dapat digunakan sebagai indikator objektif dalam menilai tingkat
pemulihan fisiologis atlet setelah melakukan aktivitas olahraga. Atlet yang memiliki pemulihan
denyut jantung lebih cepat cenderung memiliki kondisi kebugaran kardiorespirasi yang lebih
baik dibandingkan atlet dengan pemulihan denyut jantung yang lambat (Guo et al., 2017). Oleh
karena itu, penggunaan heart rate recovery dalam penelitian ini dinilai mampu memberikan
gambaran mengenai efektivitas sport massage therapy terhadap proses recovery atlet secara
lebih spesifik dan terukur.

Studi tersebut mempunyai kekurangan, pada total sampel masih terbatas serta fokus utama
melibatkan atlet ekstrakurikuler tingkat sekolah menengah, oleh karena itu studi ini tidak
digeneralisasikan menyeluruh terhadap seluruh populasi pemain ekstrakurikuler sepak bola.
Selain itu, penelitian ini melakukan fokus pada kelompok eksperimen tidak menggunakan
kelompok kontrol. Meskipun demikian, studi tersebut tetap memberikan kontribusi ilmiah dalam
pengembangan ilmu olahraga, khususnya terkait efektivitas sport massage therapy terhadap
heart rate recovery atlet sepak bola usia sekolah.

Secara fisiologis, pemberian sport massage therapy diduga membantu mempercepat proses
heart rate recovery melalui peningkatan sirkulasi darah dan stimulasi sistem saraf parasimpatis
(Buchheit & Laursen, 2013). Aktivasi sistem saraf parasimpatis berfungsi membantu
menurunkan denyut jantung setelah tubuh mengalami peningkatan aktivitas sistem saraf simpatis
akibat olahraga dengan intensitas tinggi. Selain itu, massage juga membantu meningkatkan

171



venous return atau aliran balik darah menuju jantung sehingga distribusi oksigen menjadi lebih
optimal dan proses pembuangan sisa metabolisme tubuh berlangsung lebih cepat (Davis et al.,
2020). Kondisi tersebut menyebabkan tubuh lebih cepat kembali menuju keadaan normal setelah
melakukan aktivitas olahraga sehingga proses recovery atlet menjadi lebih efektif.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan diskusi yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa
terapi pijat olahraga efektif untuk pemulihan detak jantung atlet ekstrakurikuler sepak bola
SMAN 36 Jakarta. Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan rata-rata denyut jantung
setelah pemberian sport massage therapy, dimana nilai heart rate recovery pada saat posttest
lebih rendah dibandingkan prefest. Selain itu, Hasil dari uji t-test berpasangan menunjukkan nilai
signifikansi sebesar 0,000 yang lebih kecil dari 0,05. Ini berarti ada perbedaan yang signifikan
antara kondisi sebelum dan sesudah perlakuan diberikan. Pemberian sport massage therapy
menggunakan teknik effleurage, petrissage, dan tapotement mampu membantu mempercepat
proses pemulihan denyut jantung atlet setelah melakukan aktivitas olahraga intensitas tinggi. Hal
ini menunjukkan bahwa terapi pijat olahraga bisa digunakan sebagai salah satu cara yang efektif
untuk membantu mengurangi kelelahan fisik pada atlet sepak bola. Dengan demikian, penelitian
ini memberikan sumbangan dalam pengembangan ilmu olahraga, khususnya pada bidang sport
recovery dan fisiologi olahraga. Hasil penelitian ini diharapkan bisa menjadi acuan bagi pelatih,
guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK), dan atlet dalam menggunakan cara
pemulihan yang efektif untuk membantu mempercepat proses kembali sehat setelah berlatih atau
bertanding.
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