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Effect of Sport Massage Manipulation on Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) After Exercise 
in Elang Perkasa Soccer Players. 

 
Abstract : The problem in this study is the symptoms of Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) experienced by Elang 

Perkasa soccer players. There are many factors that cause this problem, including complex movements in soccer games. The purpose of this 
study is to increase the speed of healing intensity of Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) experienced by Elang Perkasa soccer players.  

This type of research is a quasi-experiment or quasy experimental by giving sports massage treatment 6 times to increase the 
speed of healing intensity of Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) to Elang Perkasa soccer players. The population in this study were 
25 people, the sampling technique used was purposive sampling, namely the withdrawal of samples with certain considerations with a total 
sample of 15 players. The data in this study were processed using the mean difference test with the help of IBM SPSS Statistics. 

 The results of research that researchers have done some time ago, provide the following results: There is an effect of 
sport massage manipulation on Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) experienced by Elang Perkasa soccer players with tcount 
16.039> ttable 2.145. 

 
Keywords:  soccer, delayed onset muscle soreness, sport massage 
 

Masalah dalam penelitian ini adalah gejala Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) yang dialami oleh pemain 
sepakbola Elang Perkasa. Ada banyak faktor yang menyebabkan masalah ini, diantaranya gerakan dalam permainan 
sepakbola yang kompleks. Tujuan dari penelitian ini untuk meningaktkan kecepatan intensitas kesembuhan terhadap 
Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) yang dialami oleh pemain sepakbola Elang Perkasa.  

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu atau quasy experimental dengan memberikan treatmen sport 
massage sebanyak 6 kali untuk meningkatkan kecepatan intensitas kesembuhan Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) 
kepada pemain sepakbola Elang Perkasa. Populasi dalam penelitian ini adalah sebanyak 25 orang, Teknik penarikan 
sampel yang digunakan adalah purposive sampling, yaitu penarikan sampel dengan pertimbangan tertentu dengan 
jumlah sampel sebanyak 15 orang pemain. Data dalam penelitian ini diolah dengan menggunakan uji beda mean dengan 
bantuan IBM SPSS Statistics 

Hasil penelitian yang telah peneliti lakukan beberapa waktu lalu, memberikan hasil sebagai berikut: Terdapat 
pengaruh manipulasi sport massage terhadap Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) yang dialami oleh pemain sepakbola 
Elang Perkasa dengan thitung 16.039 > ttabel 2,145 
 
Kata Kunci: sepakbola, delayed onset muscle soreness, sport massage 
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PENDAHULUAN 

Sepakbola merupakan olahraga body contact, body contact tersebut merupakan bagian yang tidak 
terpisahkan dari permainan sepak bola dan merupakan salah satu aspek yang menambah kegembiraan dan 
ketegangan dalam pertandingan. Hal tersebut dapat membuat jalannya pelrtandingan delngan intelnsitas tinggi 
selpelrti adanya tackling, belnturan tubuh, dan duell dalam jarak delkat antar pelmain yang mana dapat 
melnyelbabkan nyelri otot pada pelmain. Geljala- geljala kelrusakan otot yang umumnya telrjadi akibat latihan 
melliputi nyelri (sorelne lss), pelnurunan kelkuatan otot, pelnurunan rangel of motion (ROM), pelningkatan relspons 
inflamasi, pelningkatan jumlah selrum crelatine l phosphokinase l dalam darah. Salah satu yang melnyelbabkan 
dampak dari kelrusakan otot melnimbulkan dellaye ld onselt musclel sorelne lss pada pelmain (Burnlely elt al, 2010). 

De llayeld onselt musclel sorelne lss  melmbelrikan rasa keltidaknyamanan bagi pelmain dan juga bisa belrdampak 
selbagai pelnurunan daya tahan, pelmain melrasa lellah dan kellellahan lelbih celpat sellama latihan ataupun 
belrtanding, rasa lellah dan keltidaknyamanan pada otot dapat melnguras elnelrgi pelmain. De llaye ld onselt muscle l 
sorelne lss dapat melngganggu kinelrja pelmain sellama latihan atau belrtanding, pelmain akan sulit untuk 
mellakukan gelrakan delngan pelnuh kelkuatan dan flelksibilitas selhingga belrdampak pada telknik dan taktik 
saaat belrmain selpakbola. 

De llayeld onse lt muscle l sorelne lss  adalah nyelri otot dan kelkakuan yang belrkelmbang sellama 24-72 jam seltellah 
olahraga atau aktivitas fisik. Nyelri otot ini telrjadi karelna kelrusakan jaringan pada otot akibat pelnggunaan 
yang cukup belrat dan lama, kontraksi yang telrus melnelrus, dan mellakukan aktivitas yang tidak biasa dilakukan 
(Annafi & Mukarromah, 2021). De llayeld onse lt musclel sorelne lss  juga bisa melnyelbabkan rasa sakit dan keltelrbatasan 
fungsional yang akan belrdampak buruk pada pelrforma selselorang dalam mellakukan aktivitas olahraga, sellain 
itu nyelri pada de llayeld onse lt musclel sorelne lss  hanya belrlangsung sellama 24-48 jam, belrsifat ringan sampai seldang. 
De llayeld onse lt musclel sorelne lss  dapat selmbuh delngan selndiri, namun melmbutuhkan waktu selhingga de llaye ld onselt 
musclel sore lnelss  dapat melngganggu aktivitas selhari-hari, program latihan dan pelmain yang akan belrtanding 
(Prihantoro & Ambardini, 2018). 

Telrdapat meltodel untuk melnghilangkan rasa nyelri yaitu delngan meltodel sport massage l. Sport massage l 
dipelrcaya dapat melngatasi kelluhan selpelrti gangguan otot, gangguan telkanan darah, dan gangguan psikologis. 
sport massagel dapat dijadikan sarana untuk melrellaksasi tubuh dan melmbuang rasa lellah seltellah belrolahraga, 
karelna delngan massagel otot dapat digelrakkan selcara pasif, massagel dapat melrangsang sistelm saraf yang 
belrpelngaruh pada rellaksasi otot selrta fasel kontriksi dan dilatasi pelmbuluh darah. Sport massagel yang dilakukan 
sellama 30 – 45 melnit selbanyak 3 kali selminggu dapat melnurunkan keltelgangan otot dan melrellaksasi tubuh 
(Triyanto, 2014). 

Sport massagel salah satu modalitas telrapi fisik yang digunakan olelh pelmain untuk melningkatkan 
pelrforma fisik, melncelgah dan melngatasi celdelra selrta gangguan fisik lainnya akibat kelrja fisik delngan 
intelnsitas tinggi (Arovah, 2016). Selcara fisiologis, sports massagel telrbukti dapat melnurunkan delnyut jantung, 
melningkatkan telkanan darah, melningkatkan sirkulasi darah dan limfel, melngurangi keltelgangan otot, 
melningkatkan jangkauan gelrak selndi dan melngurangi nyelri selrta melnurunkan kadar elnzim cratinel kinasel 
dalam darah. Manfaat fisiologis dari sports massagel telrselbut tellah banyak digunakan pelmain baik untuk 
melndukung pelrforma fisik maupun tujuan lain selpelrti pelncelgahan, telrapi dan relhabilitasi celdelra maupun 
dampak nelgatif dari olahraga. 

Manipulasi sport massagel digunakan untuk melreldakan keltelgangan otot, rellaksasi, melmpelrbaiki sirkulasi 
darah, dan relntang gelrak selndi atau melmpelrluas gelrakan. Manipulasi sport massagel yang biasa digunakan 
seltellah aktivitas atau latihan adalah e lffle lurage l, pe ltrissagel, vibration, shaking, friction, dan tapote lmelnt. Sport massagel 
juga suatu manipulasi telrhadap jaringan tubuh delngan tangan, pelmijatan pada tubuh akan melmpelngaruhi 
systelm syaraf, otot, dan sirkulasi darah (Thommy Fondy, 2016). 
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MELTODEL 

 
Data pada pelnellitian ini melrupakan data kuantitatif yang pelngolahannya dimulai dari analisis data 

pelngukuran preltelst, kelmudian dibelrikan pelrlakuan sport massagel selbanyak elnam kali dalam 2 minggu yang 
dilakukan sellama 10 melnit dan diakhiri delngan pelngukuran posttelst. . Pada pelnellitian ini telknik pelngambilan 
sampellnya dilakukan delngan cara purposivel random sampling yaitu telknik pelngambilan sampell dipilih 
belrdasarkan kritelria telrtelntu. Yaitu pelmain tim ELlang Pelrkasa yang aktif latihan sellama 3 bulan telrakhir, 
pelmain yang cukup selring melngalami de llaye ld onselt musclel sore lne lss pada saat latihan maupun belrtanding, pelmain 
yang belrumur 21 – 23 tahun. Belrdasarkan kritelria telrselbut yang dapat melnjadi sampell dalam pelnellitian ini 
selbanyak 15 orang pelmain ELlang Pelrkasa.  

Pelnellitian ini belrtujuan untuk melngeltahui pelngaruh manipulasi sport massagel telrhadap dellaye ld onselt 
musclel sorelne lss seltellah mellakukan latihan pada pelmain selpakbola ELlang Pelrkasa. Instrumelnt yang digunakan 
dalam pelnellitian ini belrupa tels dan pelngukuran. Pelngukuran yang digunakan adalah meltodel Visual Analog 
Scale l (VAS), skala linielr ini melnggambarkan selcara visual gradasi tingkat nyelri yang mungkin dialami selorang 
pelmain. Alat ukur Visual Analog Scalel (VAS) yang digunakan belrbelntuk garis horizontal delngan skor 0-10 
ce lntimelte lr (Crelllin elt al., 2021). 

Dalam pelnellitian ini, pelnelliti mellakukan manipulasi sport massagel kelpada 15 orang sampell untuk 
mellihat pelngaruh manipulasi sport massagel telrhadap nyelri de llayeld onselt musclel sore lne lss. Saat mellakukan 
pelngukuran melnggunakan alat visual analog scale l (VAS) telrhadap nyelri de llaye ld onselt muscle l sorelne lss pada pelmain 
ELlang Pelrkasa, pelnelliti akan mellihat pelrubahan nyelri de llayeld onse lt muscle l sorelne lss delngan pelrlakuan manipulasi 
sport massagel dari pre l – telst, tre latmelnt kel – 3, hingga post – te lst.  
 
 

Tabell.1. Visual Analog Scalel (VAS) 
(Jurnal Fahry Almelida, Aziz Hakim. 2022) 

 

Skala VAS Intelrpreltasi 

0 cm   Tidak Nyelri 

≥1 – 3 cm Nyelri Ringan 

≥4 – 6 cm  Nyelri Seldang 

≥7 – 9 cm  Nyelri Belrat 

10 cm Nyelri Sangat Belrat 

 

HASIL DAN PELMBAHASAN  

Delskripsi Data 
Data yang dianalisis pada pelnellitian ini adalah pelngaruh manipulasi sport massagel telrhadap nyelri 

de llaye ld onselt musclel sorelne lss pada elkstrelmitas bawah saat prel – telst, tre latmelnt kel – 3, dan post – telst. 
 
Tabell. 2.  Katelgori pelmelriksaan DOMS melnggunakan VAS pada Prel – te lst 

 
 

Belrdasarkan tabell 2 dapat dikeltahui bahwa distribusi frelkuelnsi selbanyak 0 orang pelmain 
melnunjukan telrdapat nilai 0 cm (frelkuelnsi rellatif 0%) masuk keldalam katelgori tidak nyelri, 1 orang pelmain 

no Kelas Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif xi Fa.xi X̅

1 0 cm 0 0% 0 0 0

2 ≥1 – 3 cm 2 13% 2 4 2

3 ≥4 – 6 cm 13 87% 5 65 5

4 ≥7 – 9 cm 0 0% 8 0 0

5 10 cm 0 0% 5 0 0

Jumlah 15 100% 20 69 4.8
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delngan nilai ≥1 – 3 cm (frelkuelnsi rellatif 7%)  masuk keldalam katelgori nyelri ringan, 14 orang pelmain delngan 
nilai ≥4 – 6 cm (frelkuelnsi rellatif 93%) masuk keldalam katelgori nyelri seldang, 0 orang pelmain delngan nilai 
≥7 - 9 cm (frelkuelnsi rellatif 0%) masuk keldalam katelgori nyelri belrat, 0 orang pelmain delngan nilai 10 cm 
(frelkuelnsi rellatif 0%) masuk keldalam katelgori nyelri sangat belrat. Dan dipelrolelh nilai rata - rata pelmelriksaaan 
nyelri DOMS delngan melnunggunakan manipulasi sport massagel pada pelmain selpak bola ellang pelrkasa yaitu 
4.8 cm. Dari nilai rata – rata yang didapat jika di intelrpreltasikan keldalam tabell norma pelnilaian tingkat nyelri 
DOMS delngan alat VAS maka dapat disimpulkan rata – rata telrselbut telrmasuk klasifikasi nyelri seldang.  
 
Tabell. 3. Katelgori pelmelriksaan DOMS melnggunakan VAS pada trelatmeln keltiga 

 
 

Belrdasarkan tabell 3 dapat dikeltahui bahwa distribusi frelkuelnsi selbanyak 0 orang pelmain 
melnunjukan telrdapat nilai 0 cm (frelkuelnsi rellatif 0%) masuk keldalam katelgori tidak nyelri, 11 orang pelmain 
delngan nilai ≥1 – 3 cm (frelkuelnsi rellatif 73%)  masuk keldalam katelgori nyelri ringan, 4 orang pelmain delngan 
nilai ≥4 – 6 cm (frelkuelnsi rellatif 27%) masuk keldalam katelgori nyelri seldang, 0 orang pelmain delngan nilai 
≥7 - 9 cm (frelkuelnsi rellatif 0%) masuk keldalam katelgori nyelri belrat, 0 orang pelmain delngan nilai 10 cm 
(frelkuelnsi rellatif 0%) masuk keldalam katelgori nyelri sangat belrat. Dan dipelrolelh nilai rata - rata pelmelriksaaan 
nyelri DOMS delngan melnunggunakan manipulasi sport massagel pada pelmain selpak bola ellang pelrkasa yaitu 
2.8 cm. Dari nilai rata – rata yang didapat jika di intelrpreltasikan keldalam tabell norma pelnilaian tingkat nyelri 
DOMS delngan alat VAS maka dapat disimpulkan rata – rata telrselbut telrmasuk klasifikasi nyelri ringan.  
 
Tabell. 4. Katelgori pelmelriksaan DOMS melnggunakan VAS pada Post – Telst 

 
 

Belrdasarkan tabell 4 dapat dikeltahui bahwa distribusi frelkuelnsi selbanyak 2 orang pelmain 
melnunjukan telrdapat nilai 0 cm (frelkuelnsi rellatif 13%) masuk keldalam katelgori tidak nyelri, 13 orang pelmain 
delngan nilai ≥1 – 3 cm (frelkuelnsi rellatif 87%)  masuk keldalam katelgori nyelri ringan, 0 orang pelmain delngan 
nilai ≥4 – 6 cm (frelkuelnsi rellatif 0%) masuk keldalam katelgori nyelri seldang, 0 orang pelmain delngan nilai ≥7 
- 9 cm (frelkuelnsi rellatif 0%) masuk keldalam katelgori nyelri belrat, 0 orang pelmain delngan nilai 10 cm 
(frelkuelnsi rellatif 0%) masuk keldalam katelgori nyelri sangat belrat. Dan dipelrolelh nilai rata - rata pelmelriksaaan 
nyelri DOMS delngan melnunggunakan manipulasi sport massagel pada pelmain selpak bola ellang pelrkasa yaitu 
1.73 cm. Dari nilai rata – rata yang didapat jika di intelrpreltasikan keldalam tabell norma pelnilaian tingkat 
nyelri DOMS delngan alat VAS maka dapat disimpulkan rata – rata telrselbut telrmasuk klasifikasi nyelri ringan. 

 
Uji Normalitas 
 Uji normalitas dilakukan selbellum uji prasyarat analisis yang belrtujuan untuk melngeltahui normal 
atau tidaknya distribusi data pelnellitian. Data dapat dikatakan belrdistribusi normal apabila nilai signifikansi 
(sig) > 0.05. Uji normalitas melnggunakan uji Saphiro – Wilk. Uji ini dipilih karelna jumlah sampell dalam 
pelnellitian seldikit. 
 
Tabell. 5. Uji Normalitas Data 

no Kelas Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif xi Fa.xi X̅

1 0 cm 0 0% 0 0 0

2 ≥1 – 3 cm 11 73% 2 22 2

3 ≥4 – 6 cm 4 27% 5 20 5

4 ≥7 – 9 cm 0 0% 8 0 0

5 10 cm 0 0% 5 0 0

Jumlah 15 100% 20 42 2.8

no Kelas Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif xi Fa.xi X̅

1 0 cm 2 13% 0 0 0

2 ≥1 – 3 cm 13 87% 2 26 2

3 ≥4 – 6 cm 0 0% 5 0 0

4 ≥7 – 9 cm 0 0% 8 0 0

5 10 cm 0 0% 5 0 0

Jumlah 15 100% 20 26 1.73
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Trelatmelnt Skala Variabell Asymp. Sig. 
(2-taileld) 

Sig Keltelrangan 

Prel - Telst  
Skala 
Nyelri 

 
Diam 

0,029  
0,05 

Normal 

Trelatmelnt 3 0,027 Normal 

Post - Telst 0,004 Normal 

 
Belrdasarkan tabell 5, dikeltahui bahwa nilai signifikansi uji normalitas melnggunakan Saphiro – Wilk 

adalah (sig) > 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa data pre l – te lst, trelatme lnt kel – 3, dan post -telst belrdistribusi 
normal. Delngan delmikian, pelrsyaratan normalitas sudah telrpelnuhi. 
 
Uji Hipotelsis 
 Uji hipotelsis yang dilakukan yaitu uji pelrbeldaan sellisih nyelri dellaye ld onselt musclel sorelne lss dari prel – telst, 
trelatme lnt kel – 3, dan post – telst. 
1) Ha = Telrdapat pelngaruh pelmbelrian manipulasi sport massage l telrhadap pelnurunan nyelri de llaye ld onse lt musclel 

sorelne lss. 

2) Ho = Tidak telrdapat pelngaruh pelmbelrian manipulasi sport massage l telrhadap pelnurunan nyelri de llaye ld onse lt 

musclel sore lnelss. 

Jika nilai thitung > ttabell, maka Ho ditolak dan Ha ditelrima, jika thitung < ttabell, maka Ho ditelrima dan Ha 
ditolak. 
 
Tabell. 6. Uji Normalitas Data 

Tels Melan SD thitung ttabell Hasil Uji Keltelrangan 

Prel – Telst 4.40 0.828  
16.039 

 
2.145 

 
Signifikan 

Ha ditelrima 
dan H0 
ditolak 

Trelatmelnt 3 3.00 0.756 

Post - Telst 1.60 0.910 

 
Belrdasarkan tabell 6. hasil pelngujian hipotelsis dalam pelnelltian ini telrnyata melmbelrikan pelngaruh 

selcara signifikan telrhadap pelmain Selpak Bola ELlang Pelrkasa, karelna ditelmukan thitung 16.039 > ttabell 
2,145. Artinya delngan melmbelrikan manipulasi sport massagel dapat melnurunkan nyelri telrhadap dellayeld 
onselt musclel sorelnels yang dialami olelh pelmain selpakbola ELlang Pelrkasa. 
  

SIMPULAN  

 Hasil pelnellitian melnunjukan manipulasi sport massagel belrpelngaruh telrhadap pelnurunan rasa 
nyelri dellayeld onselt musclel sorelnelsss dari nyelri seldang kel nyelri ringan seltellah dibelrikan 6 kali trelatmelnt 
sport massagel dalam jangka waktu sellama 2 minggu. Seljalan delngan pelnellitian yang telrdahulu Cranel at al. 
(2012) bahwa sport massagel dapat melngurangi nyelri DOMS selkitar 20% seltellah 24 hingga 48 jam pasca 
latihan belrat. 

Pelnellitian ini melnunjukan bahwa sport massagel dapat selcara elfelktif melngurangi rasa nyelri dellayeld onselt 
musclel sorelnelss karelna dapat melmbantu sirkulasi darah dan dapat melngurangi pelreldangan dan 
melmpelrcelpat pelngangkutan sisa meltabolismel dari otot yang belkelrja kelras selcara intelnsif. Telrdapat 
pelngaruh manipulasi sport massagel telrhadap DOMS yang dialami olelh pelmain selpakbola ELlang Pelrkasa 
delngan thitung 16.039 > ttabell 2,145. 
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