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Abstract: Fatigue is one of the physiological responses that often 
appears after performing intensive physical exercise, including in 
Taekwondo. This condition can affect performance, recovery, and 
athletes’ readiness for the next training session. The purpose of this 
study was to: (1) determine the effect of massage manipulation on 
reducing fatigue after Taekwondo training, and (2) analyze the 
effectiveness of effleurage and stroking techniques in decreasing 
post-exercise fatigue levels. The study employed a quantitative 
descriptive approach with 19 Taekwondo athletes selected 
randomly as subjects. The research instrument was a 
questionnaire focusing on athletes’ perceptions of the benefits of 
massage, while the data analysis technique used was descriptive 
quantitative analysis. The results showed that 81.35% of 
respondents strongly agreed that massage manipulation, 
particularly effleurage and stroking techniques, should be applied 
after physical exercise. These techniques were proven to 
significantly help reduce fatigue. Therefore, it can be concluded 
that massage manipulation using effleurage and stroking is 
effective in accelerating recovery and reducing fatigue in 
Taekwondo athletes after training. 
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Abstrak: Kelelahan merupakan salah satu respon fisiologis yang 
sering muncul setelah melakukan latihan fisik intensif, termasuk 
pada olahraga Taekwondo. Kondisi ini dapat memengaruhi 
performa, pemulihan, serta kesiapan atlet dalam menghadapi 
sesi latihan berikutnya. Penelitian ini bertujuan untuk: (1) 
mengetahui pengaruh manipulasi massage terhadap 
pengurangan rasa lelah setelah latihan Taekwondo, dan (2) 
menganalisis efektivitas teknik effleurage serta stroking dalam 
menurunkan tingkat kelelahan pasca latihan. Penelitian 
menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan subjek 
sebanyak 19 atlet Taekwondo yang dipilih secara acak. 
Instrumen penelitian berupa kuesioner yang berfokus pada 
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persepsi atlet terhadap manfaat massage, sedangkan teknik 
analisis data dilakukan dengan analisis deskriptif kuantitatif. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 81,35% 
responden menyatakan sangat setuju jika manipulasi massage, 
khususnya teknik effleurage dan stroking, diberikan setelah 
latihan fisik. Teknik ini terbukti membantu mengurangi rasa 
lelah secara signifikan. Dengan demikian, dapat disimpulkan 
bahwa manipulasi massage dengan effleurage dan stroking 
efektif untuk mempercepat pemulihan dan menurunkan rasa 
lelah pada atlet Taekwondo setelah latihan. 
 
Kata Kunci: Effleurage, Stroking, Lelah, Latihan 

 
Pendahuluan  

Olahraga merupakan aktivitas universal yang terus mengalami perkembangan 

pesat di berbagai belahan dunia, termasuk di Indonesia [1]. Saat ini, olahraga tidak hanya 

dipandang sebagai sarana rekreasi, tetapi juga menjadi kebutuhan pokok bagi banyak 

orang untuk menjaga kesehatan, meningkatkan kebugaran, serta meraih prestasi. 

Peningkatan partisipasi olahraga ini terjadi di berbagai lapisan masyarakat, mulai dari 

anak-anak hingga lansia, baik laki-laki maupun perempuan [2]. Fenomena ini 

menunjukkan bahwa olahraga telah menjadi bagian penting dalam gaya hidup modern. 

Salah satu cabang olahraga yang banyak diminati adalah taekwondo [3]. Sebagai 

seni bela diri sekaligus olahraga prestasi, taekwondo menuntut kekuatan fisik, kecepatan, 

kelincahan, serta koordinasi tubuh yang tinggi. Latihan taekwondo dilakukan dengan 

intensitas tinggi sehingga memberikan manfaat besar dalam meningkatkan kemampuan 

fisik dan mental atlet. Namun demikian, latihan yang berulang dan intens seringkali 

menimbulkan masalah fisiologis, terutama kelelahan otot, kram, maupun nyeri akibat 

penumpukan asam laktat. Kondisi ini dapat menghambat performa, meningkatkan risiko 

cedera, dan bahkan menurunkan motivasi atlet dalam mengikuti program latihan jangka 

panjang. 

Proses pemulihan menjadi aspek penting dalam menunjang keberhasilan latihan. 

Pemulihan yang kurang optimal dapat menyebabkan terjadinya overtraining, overuse, 

hingga burnout [4], [5], [6], [7], [8]. Sebaliknya, pemulihan yang tepat akan membantu 

mengembalikan fungsi otot, menjaga keseimbangan fisiologis, serta mempersiapkan 

tubuh menghadapi latihan berikutnya. Oleh karena itu, dibutuhkan metode pemulihan 

yang efektif, efisien, dan dapat diaplikasikan secara praktis pada atlet. 

Salah satu metode yang telah banyak digunakan adalah sport massage. Sport 

massage berfungsi untuk meningkatkan sirkulasi darah, memperlancar distribusi 

oksigen dan nutrisi, mempercepat pembuangan sisa metabolisme, serta membantu 

merelaksasi otot yang tegang [9]. Berbagai teknik digunakan dalam sport massage, di 

antaranya adalah effleurage dan stroking [10], [11]. Effleurage merupakan teknik pijatan 

dengan gerakan meluncur lembut di permukaan kulit menggunakan tekanan ringan 

hingga sedang, yang bertujuan menstimulasi sirkulasi darah dan limfa. Sementara itu, 
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stroking merupakan teknik dengan gerakan panjang, ritmis, dan kontinu, yang efektif 

untuk meredakan ketegangan otot, meningkatkan elastisitas jaringan, serta 

mempercepat proses pemulihan pasca latihan intensif. 

Sejumlah penelitian telah membuktikan bahwa sport massage berperan penting 

dalam mempercepat pemulihan dan mengurangi kelelahan setelah aktivitas fisik intensif 

[12]. Namun, kajian yang secara khusus meneliti efektivitas teknik effleurage dan 

stroking pada atlet taekwondo masih terbatas. Padahal, karakteristik latihan taekwondo 

yang menuntut gerakan eksplosif dengan intensitas tinggi sangat potensial menimbulkan 

kelelahan otot yang signifikan. Dengan demikian, penelitian mengenai pengaruh 

effleurage dan stroking terhadap penurunan kelelahan pasca latihan taekwondo menjadi 

penting dilakukan. 

Hasil penelitian ini diharapkan tidak hanya memberikan bukti empiris mengenai 

efektivitas kedua teknik massage tersebut, tetapi juga memberikan panduan praktis bagi 

pelatih, atlet, dan praktisi kesehatan olahraga dalam memilih metode pemulihan yang 

tepat. Selain itu, temuan penelitian ini dapat menjadi dasar pengembangan strategi 

pemulihan yang lebih efektif guna menunjang peningkatan performa atlet taekwondo 

maupun cabang olahraga lain yang memiliki karakteristik latihan serupa. 

Metode  

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain kelompok kontrol 

dan kelompok eksperimen [13]. Desain ini dipilih karena mampu memberikan 

perbandingan yang jelas mengenai pengaruh perlakuan massage terhadap tingkat 

kelelahan atlet setelah latihan intensif. Subjek penelitian berjumlah 19 atlet Taekwondo 

yang dipilih secara acak, kemudian dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok kontrol 

hanya menjalani latihan fisik sesuai program, sedangkan kelompok eksperimen 

mendapatkan latihan fisik yang sama dengan kelompok kontrol dan tambahan perlakuan 

massage menggunakan teknik effleurage dan stroking. 

Perlakuan massage diberikan segera setelah sesi latihan intensif dengan durasi 

tertentu oleh terapis yang sama, sehingga konsistensi pelaksanaan dapat terjaga. Teknik 

effleurage dilakukan dengan usapan panjang lembut untuk meningkatkan aliran darah 

dan relaksasi otot, sementara stroking dilakukan dengan usapan ringan berulang yang 

bertujuan memberikan rasa nyaman serta mengurangi ketegangan otot. Dengan 

kombinasi kedua teknik ini, diharapkan terjadi percepatan pemulihan dan penurunan 

tingkat kelelahan [14], [15], [16], [17]. 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur tingkat kelelahan terdiri dari dua 

jenis, yaitu skala numerik dengan rentang 1–10 dan skala kata yang terdiri dari kategori 

“Sangat Lelah,” “Lelah,” “Cukup Lelah,” dan “Tidak Lelah.” Kedua instrumen ini telah 

melalui uji validitas sehingga layak digunakan dalam penelitian. Pengukuran dilakukan 

segera setelah latihan intensif dan sesudah perlakuan massage, untuk melihat perubahan 

tingkat kelelahan secara langsung. 

Beberapa variabel dikendalikan agar hasil lebih valid, antara lain usia atlet, tingkat 

kebugaran awal, jenis latihan, intensitas, dan durasi latihan. Kontrol variabel dilakukan 
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untuk memastikan bahwa perbedaan yang muncul antara kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol benar-benar disebabkan oleh perlakuan massage, bukan faktor lain. 

Pengumpulan data dilakukan melalui pencatatan skor tingkat kelelahan dari 

masing-masing subjek setelah latihan intensif. Data yang diperoleh dianalisis 

menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan menghitung nilai rata-rata, 

standar deviasi, serta membandingkan tren perubahan antara kelompok kontrol dan 

kelompok eksperimen. Analisis ini bertujuan untuk mengetahui sejauh mana pemberian 

massage berpengaruh terhadap penurunan tingkat kelelahan atlet Taekwondo. Apabila 

diperlukan, analisis dapat dilanjutkan dengan uji statistik inferensial guna melihat 

signifikansi perbedaan antar kelompok. 

Hasil  

Hasil analisis menunjukkan bahwa kelompok eksperimen yang mendapatkan 

perlakuan massage dengan teknik effleurage dan stroking mengalami penurunan 

signifikan pada rasa lelah dibandingkan kelompok kontrol. Sebanyak 81,35% responden 

menyatakan sangat setuju bahwa massage dengan teknik tersebut efektif membantu 

mengurangi kelelahan setelah latihan. 

 

Gambar 3.1 Hasil Pre dan Post Tingkat Kelelahan 

Pembahasan  

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian massage dengan teknik 

effleurage dan stroking setelah sesi latihan intensif cenderung menurunkan tingkat 

kelelahan subjektif pada atlet Taekwondo dibandingkan kelompok kontrol yang hanya 

menjalani latihan fisik. Temuan ini konsisten dengan temuan tinjauan sistematis dan 

meta-analisis yang menunjukkan bahwa massage termasuk salah satu intervensi yang 

paling berpengaruh dalam mengurangi rasa lelah yang dirasakan atau perceived fatigue 

dan mengurangi delayed-onset muscle soreness (DOMS) bila dibandingkan dengan banyak 

teknik pemulihan lain. Studi-studi agregat melaporkan penurunan kelelahan subyektif 

setelah intervensi massage pada berbagai populasi yang berolahraga.  

Secara fisiologis, efek menguntungkan massage terhadap kelelahan dan DOMS 

dilaporkan terjadi melalui beberapa mekanisme yang saling melengkapi seperti 
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peningkatan aliran darah lokal sehingga meningkatkan pembuangan metabolit, 

penurunan penanda inflamasi seperti IL-6, CK, dan modulasi sistem saraf otonom yang 

menurunkan ketegangan otot serta meningkatkan relaksasi subjektif. Bukti 

eksperimental dan meta-analitik menunjukan penurunan biomarker inflamasi serta 

perbaikan subjektif pasca-latihan pada kelompok yang mendapat massage, yang 

mendukung relevansi biologis temuan subyektif pada studi ini. Namun, besaran efek dan 

kestabilan perubahan biomarker masih bervariasi antar studi tergantung protokol 

(durasi, waktu pemberian massage, teknik).  

Meski demikian, bukti mengenai peningkatan kinerja fisik akut setelah massage 

kurang konsisten. Beberapa tinjauan besar menunjukkan bahwa meskipun massage 

efektif untuk mengurangi DOMS dan keluhan subjektif, dampaknya pada peningkatan 

performa objektif seperti kekuatan maksimal dan daya ledak cenderung kecil atau tidak 

signifikan secara konsisten. Oleh karena itu, hasil pengukuran subyektif (skala numerik 

dan skala kata) dalam penelitian ini sebaiknya ditafsirkan sebagai perbaikan pengalaman 

pemulihan dan penurunan subjektif kelelahan bukan bukti pasti peningkatan kapasitas 

performa fungsional tanpa pengukuran objektif tambahan.  

Teknik effleurage dalam penelitian ini menunjukkan bahwa effleurage lokal dapat 

mempercepat pemulihan dari kelelahan otot tertentu pada tangan dan memberikan efek 

relaksasi yang terukur pada parameter subjektif. Hasil-hasil tersebut mendukung 

penggunaan effleurage sebagai bagian dari protokol massage yang ditujukan untuk 

penurunan kelelahan subyektif setelah latihan intensif. Namun, efeknya dapat 

bergantung pada area yang dimassage, durasi, dan intensitas aplikasi. Oleh karena itu, 

dalam studi ini kombinasi effleurage dan stroking tampak relevan karena keduanya 

menekankan usapan yang meningkatkan aliran dan relaksasi jaringan lunak.  

Cabang olahraga Taekwondo, studi-studi yang meneliti intervensi massage atau 

Swedish massage melaporkan manfaat pada aspek tertentu yang penting bagi atlet bela 

diri, misalnya perbaikan keseimbangan dinamis, pengurangan ketegangan otot, dan 

perbaikan subjektif terhadap kesiapan fisik pasca-latihan [6], [18], [19]. Temuan-temuan 

ini memperkuat relevansi hasil penelitian kami bagi praktik pemulihan di tim 

Taekwondo, walaupun literatur khusus Taekwondo masih relatif terbatas sehingga 

generalisasi harus dilakukan hati-hati.  

Berdasarkan hasil dan kesesuaian dengan literatur, pemberian massage 

effleurage dengan kombinasi stroking setelah latihan intensif dapat direkomendasikan 

sebagai strategi pemulihan non-invasif untuk menurunkan kelelahan subjektif pada atlet 

Taekwondo . Terapis dan pelatih dapat mempertimbangkan memasukkan sesi massage 

singkat 10 sampai 20 menit yang terstandar setelah latihan berat untuk meningkatkan 

kenyamanan atlet dan kemungkinan mempercepat pemulihan subyektif antar sesi 

latihan atau kompetisi. 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu dicatat. Pertama, 

ukuran sampel relatif kecil (n = 19), sehingga daya statistik terbatas untuk mendeteksi 

efek kecil sampai sedang dan meningkatkan risiko kesalahan Tipe II. Kedua, pengukuran 
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utama bersifat subjektif (skala numerik dan skala kata); tanpa outcome objektif 

tambahan, sulit memastikan apakah penurunan kelelahan subjektif berhubungan dengan 

perbaikan fungsi otot atau hanya efek placebo/psikologis [20]. Ketiga, beberapa variabel 

dikontrol (usia, intensitas, durasi latihan), variasi individual dalam pemulihan, kualitas 

tidur, nutrisi, dan stres psikologis masih mungkin memengaruhi hasil. Keempat, durasi 

dan protokol massage (teknik, lama, tekanan) dapat memengaruhi hasil; diperlukan 

standarisasi lebih lanjut untuk penelitian berikutnya. 

 

Kesimpulan  

Massage dengan teknik effleurage dan stroking terbukti efektif menurunkan rasa 

lelah pasca latihan pada atlet Taekwondo. Penerapan teknik ini dapat menjadi alternatif 

strategi pemulihan fisiologis yang sederhana, aman, dan praktis digunakan dalam 

mendukung performa atlet. 
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