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PENGARUH SPORT MASSAGE TERHADAP
PENCEGAHAN DELAYED ONSED MUSCLE SORENESS
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JAKARTA

ABSTRAK

Beban latihan tinggi (¢training load) sering memicu Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS) pada ekstremitas bawah yang dapat menurunkan performa atlet.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh sport massage terhadap
pencegahan DOMS pada otot ekstremitas bawah menggunakan desain quasi-
experimental dengan rancangan pretest-posttest control group. Sampel dibagi
menjadi kelompok eksperimen yang diberikan sport massage segera setelah latihan
dan kelompok kontrol tanpa intervensi. Instrumen pengukuran tingkat nyeri yang
digunakan adalah Numeric Rating Scale (NRS) serta pengukuran Range of Motion
(ROM) yang dilakukan pada interval 24, 48, dan 72 jam setelah aktivitas fisik. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa kelompok yang menerima sport massage memiliki
skor nyeri pada skala NRS yang secara signifikan lebih rendah dibandingkan
kelompok kontrol (p < 0,05), serta menunjukkan pemulihan ROM yang lebih cepat.
Sport massage terbukti efektif dalam memfasilitasi pembuangan sisa metabolisme
dan mengurangi inflamasi otot. Dapat disimpulkan bahwa pemberian sport
massage segera setelah beraktivitas memiliki pengaruh positif dalam mencegah
keparahan DOMS pada ekstremitas bawah. Metode ini direkomendasikan sebagai
protokol pemulihan standar bagi atlet untuk menjaga mobilitas dan fungsionalitas
otot pasca-latihan.

Kata Kunci: Sport Massage, DOMS, Ekstremitas Bawah, NRS, Pemulihan.



THE INFLUENCE OF SPORT MASSAGE ON THE
PREVENTION OF DELAYED ONSET MUSCLE SORENESS
(DOMS) IN WOODBALL ATHLETES AT UNIVERSITAS
NEGERI JAKARTA

ABSTRACT

High training load often triggers Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS)
in the lower extremities, which can impair athletic performance. This study aims to
analyze the influence of sport massage on the prevention of DOMS in the lower
extremity muscles using a quasi-experimental pretest-posttest control group design.
The sample was divided into an experimental group receiving sport massage
immediately after exercise and a control group with no intervention. The pain
intensity was measured using the Numeric Rating Scale (NRS) and Range of Motion
(ROM) assessments conducted at 24, 48, and 72-hour intervals post-activity. The
results showed that the sport massage group had significantly lower pain scores on
the NRS scale compared to the control group (p < 0.05) and demonstrated faster
ROM recovery. Sport massage proved effective in facilitating the removal of
metabolic waste and reducing muscle inflammation. In conclusion, the
administration of sport massage immediately after activity has a positive influence
on preventing the severity of DOMS in the lower extremities. This method is
recommended as a standard recovery protocol for athletes to maintain muscle
mobility and functionality post-exercise.

Keywords: Sport Massage, DOMS, Lower Extremity, NRS, Recovery.
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