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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki dampak sport massage pada tingkat fleksibilitas punggung bawah 
pemain bola tangan putra dari UKM Bola Tangan di Universitas Negeri Surabaya. Penelitian ini bertujuan untuk 
mendeskripsikan pengaruh sport massage terhadap tingkat fleksibilitas punggung bawah pada cabang olahraga 
bola tangan. Metode yang digunakan adalah eksperimen dengan rancangan “The Static-Group pretest-posttest 
design”. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah teknik Ordinary Pairing dengan sampel sebanyak 20 
atlet. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah pengukuran pretest dan posttest fleksibilitas punggung 
bawah menggunakan tes sit and reach yang terstandarisasi. Eksperimen ini melibatkan sport massage yang 
dilakukan oleh pihak profesional terlatih. Penelitian ini menguji pengaruh sport massage terhadap fleksibilitas 
punggung bawah partisipan dan menganalisis data menggunakan Uji t tidak berpasangan. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa beberapa atlet pada kelompok eksperimen mengalami peningkatan yang signifikan dengan 
rata-rata 13,3%, sedangkan pada kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan dengan rata-rata 7,3%. Nilai 
signifikansi α ≥ 0,05 maka H0 diterima, yaitu data terdapat perbedaan antara kelompok eksperimen (treatment) 
dan kelompok kontrol (no treatment). Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa sport massage 
efektif dalam meningkatkan fleksibilitas punggung bawah pada atlet UKM bola tangan UNESA. Atlet yang 
menerima sport massage mengalami peningkatan fleksibilitas yang signifikan dibandingkan dengan kelompok 
kontrol. Sport massage membantu mengurangi ketegangan otot, meningkatkan sirkulasi darah, dan meningkatkan 
jangkauan gerak pada seni punggung bawah. 

Kata Kunci: sport massage, fleksibilitas punggung bawah, bola tangan, atlet, peningkatan performa. 

Abstract 

This research aims to investigate the impact of sports massage on the level of lower back flexibility of male 
handball players from UKM Handball at Surabaya State University. This research aims to describe the effect of 
sports massage on the level of lower back flexibility in handball. The method used was an experiment with "The 
Static-Group pretest-posttest design". The sampling technique used was the Ordinary Pairing technique with a 
sample of 20 athletes. The data collection technique used was pretest and posttest measurement of lower back 
flexibility using a standardized sit and reach test. This experiment involved sports massage performed by trained 
professionals. This study tested the effect of sports massage on participants' lower back flexibility and analyzed 
the data using the unpaired t test. The results showed that several athletes in the experimental group experienced 
significant improvement with an average of 13.3%, while those in the control group only experienced an increase 
with an average of 7.3%. The significance value α ≥ 0.05 means H0 is accepted, namely that the data shows 
differences between the experimental group (treatment) and the control group (no treatment). Based on the 
research results, it can be concluded that sports massage is effective in increasing lower back flexibility in UNESA 
handball UKM athletes. Athletes who received sports massage experienced a significant increase in flexibility 
compared to the control group. Sports massage helps reduce muscle tension, improve blood circulation, and 
increase range of motion in the lower back. 

Keywords:  sports massage, lower back flexibility, handball, athletes , performance improvement. 
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1. PENDAHULUAN 

Olahraga memiliki peran penting dalam 
kehidupan sehari-hari masyarakat karena dapat 
menyatukan berbagai sektor tanpa memandang 
perbedaan suku, ras, dan agama. Selain itu, olahraga 
juga merupakan bagian dari aktivitas fisik yang 
membantu meningkatkan penampilan, kebugaran, dan 
kesehatan. Saat berlatih olahraga, terjadi perubahan 
dalam tubuh seperti peningkatan denyut jantung, kadar 
asam laktat, frekuensi pernapasan, dan penurunan 
aliran darah per kilogram otot yang aktif (Giri Wiarto, 
2013). Tujuan dari pembinaan dan pengembangan 
olahraga adalah untuk meningkatkan prestasi atlet 
dalam bidang olahraga. Atlet perlu berlatih dengan 
keras dan menjaga kebugaran sebelum dan setelah 
pertandingan guna mencapai hasil maksimal 
berdasarkan upaya yang telah dilakukan selama latihan 
(Wijayanto, 2021). Secara umum, setiap cabang 
olahraga memerlukan kondisi fisik yang sama untuk 
mencapai prestasi optimal. Oleh karena itu, program 
pelatihan bertujuan untuk meningkatkan kondisi fisik 
atlet agar mereka memiliki kapasitas fisik yang optimal 
dan sesuai dengan kebutuhan olahraga guna mencapai 
prestasi yang diinginkan (Hadi, 2021).  

Bola tangan, atau dikenal juga sebagai handball, 
adalah olahraga beregu yang melibatkan interaksi 
banyak orang. Terdapat dua jenis bola tangan, yaitu 
bola tangan outdoor dan indoor. Permainan bola tangan 
mirip dengan sepak bola atau futsal, namun bola 
dimainkan dengan menggunakan tangan. Teknik dasar 
dalam bola tangan meliputi dribbling, passing, 
catching, dan shooting. Dalam permainan ini, dua tim 
dengan masing-masing tujuh pemain (enam pemain 
dan satu penjaga gawang) berusaha untuk mencetak gol 
sebanyak mungkin ke gawang lawan dan mencegah gol 
masuk ke gawang mereka sendiri. Permainan bola 
tangan menarik karena alur permainannya yang seru, 
tempo bermain yang cepat, serta teknik dan taktik yang 
spektakuler dari para pemainnya. Terdapat berbagai 
cara untuk mencetak gol, baik melalui permainan fair 
maupun dengan melanggar aturan, yang dapat memicu 
perselisihan di lapangan. Pelanggaran yang dimaksud 
berupa benturan, penghadangan, blocking, sikut 
menyikut dan lain sebagainya. Hal tersebut diharapkan 
tidak terjadi saat di lapangan agar tidak menimbulkan 
cedera bagi para pemain. Selain itu, cedera yang sering 
terjadi saat latihan adalah akibat dari benturan, 
kasalahan teknik, kurangnya pemanasan dan masih 
banyak lagi penyebab cedera selain kontak fisik. 

Fleksibilitas merupakan aspek fisik yang sangat 
penting bagi individu yang terlibat dalam olahraga 
maupun yang tidak. Tingkat kelentukan seseorang 
dapat ditentukan oleh faktor utama seperti struktur 
sendi, elastisitas otot, dan ligamen. Kelentukan atau 
fleksibilitas umumnya diartikan sebagai kemampuan 
seseorang untuk melakukan gerakan tubuh atau 

gerakan tertentu dengan rentang gerak yang maksimal 
tanpa menyebabkan cedera pada sendi dan otot di 
sekitarnya (Daharis, 2017). Kelentukan setiap orang 
sangat dipengaruhi oleh aktivitas sehari-hari, termasuk 
juga olahraga.  Fleksibilitas merujuk pada kemampuan 
tubuh untuk melakukan gerakan pada sendi-sendi dan 
area persendian seperti bahu, lutut, kaki, pinggul, 
pinggang, punggung, pergelangan tangan, dan bagian 
tubuh lainnya. Fleksibilitas merupakan salah satu 
komponen biomotor yang erat kaitannya dengan 
olahraga bola tangan. Fleksibilitas juga berguna untuk 
melakukan sebuah tembakan meskipun memiliki sudut 
yang sangat sulit untuk mencetak gol dan bagian 
pinggang adalah salah satu sendi yang dapat bergerak 
dengan otot yang dapat membantu saat melakukan 
gerakan. Cabang olahraga ini dikenal sebagai olahraga 
yang sangat cepat dan bertenaga (explosive), sehingga 
memerlukan otot besar dan kecil saat melakukan suatu 
gerakan. Hal ini dapat menyebabkan risiko cedera yang 
lebih tinggi pada atlet bola tangan, karena otot tidak 
dilatih di bawah tekanan tinggi selama latihan. 

Gerakan yang cepat dan bertenaga (explosive) 
juga memerlukan kemampuan otot yang kuat dan cepat 
agar tidak terjadi robekan di tendon atau otot yang 
aktif. Salah satu cara pencegahan cedera otot adalah 
dengan mengurangi faktor risiko cedera, seperti 
mengurangi kelelahan otot melalui peningkatan 
kebugaran pada atlet. Selain upaya tersebut, diperlukan 
juga upaya untuk meningkatkan kelenturan otot, 
sehingga dapat meningkatkan relaksasi, 
mengembangkan kesadaran tubuh, mengurangi nyeri 
otot, dan mengurangi kekakuan sendi. Fleksibilitas otot 
juga penting untuk memperkuat bagian otot, tendon, 
dan ligamen guna mengurangi risiko cedera. Selain 
metode latihan yang bertujuan untuk meningkatkan 
kelentukan otot, manipulasi massage dapat digunakan 
untuk mengurangi ketegangan antagonis pada otot 
yang tidak aktif (Mostafaloo, 2011). 

Sport Massage adalah suatu prosedur perawatan 
tubuh dengan cara memijat, menekan, mengetuk, 
merangsang sirkulasi, meningkatkan kelenturan dan 
mengurangi ketegangan (Donkin, 2009). Sport 
Massage sangat digemari di kalangan masyarakat yang 
dapat dirasakan manfaatnya, khususnya dalam dunia 
olahraga. Sport Massage sendiri memiliki beberapa 
tujuan untuk menciptakan kenyamanan dengan 
memberikan tekanan pada bagian tubuh atau otot tubuh 
tertentu dan dapat memulihkan tubuh menjadi lebih 
baik (Priyambada et al., 2022). Sport Massage 
merupakan suatu gerakan manipulasi pada bagian 
tubuh olahragawan yang biasa dilakukan dengan 
tangan dalam keadaan pasif dan rileks, dengan tujuan 
untuk meminimalisir cedera akibat kebiasaan berlatih, 
meningkatkan fleksibilitas otot, menunda nyeri otot, 
serta membantu mengoptimalkan kondisi atlet pada 
saat latihan. Selain itu, kelancaran pada praktik sport 
massage juga tergantung pada beberapa aspek yang 
mempengaruhinya, seperti sarana dan prasarana, serta 
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peralatan pendukung untuk melakukan sport massage. 
Hal ini juga sangat penting untuk diperhatikan agar 
proses sport massage dapat berlangsung secara 
maksimal. Selain aspek-aspek tersebut, juga 
dibutuhkan rekrutmen seorang masseur yang sesuai 
dengan kriteria pengetahuan, keterampilan, dan 
pengalaman yang dibutuhkan. Seorang masseur harus 
memiliki keahlian khusus di bidang sport massage bagi 
para atlet agar dapat menerapkan pengetahuan dan 
keterampilannya sesuai dengan prosedur dan optimal. 
Tindakan massage bagi atlet bermanfaat dalam proses 
recovery, mengurangi cedera, membantu 
penyembuhan organ tubuh yang cedera, serta dapat 
mengoptimalkan kondisi atlet baik saat latihan maupun 
akan bertanding. 

Dari penjelasan di atas, sport massage dapat 
mempengaruhi tingkat fleksibilitas dari segi otot, 
ligamen, dan sendi. Meskipun bola tangan dikenal 
sebagai olahraga yang explosive, namun tidak menutup 
kemungkinan akan terjadi cedera ringan maupun berat. 
Oleh karena itu, peneliti ingin melakukan penelitian 
yang lebih spesifik mengenai “Efektivitas Sport 
Massage Terhadap Tingkat Fleksibilitas Punggung 
Bawah Pada Cabor Bola Tangan”. 

2. METODE PENELITIAN 

Rancangan penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah pre-eksperimental semu dengan 
rancangan “The Static-Group pretest-posttest design”. 
Secara spesifik penelitian eksperimen dilakukan pada 
kelompok eksperimen dengan kelompok pembanding 
(Fraenkel, 2023). Untuk menyeimbangkan kelompok 
kontrol dan eksperimen maka dilakukan Ordinary 
Pairing. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 16 
oktober 2023 di Gor Intern. Fleksibilitas akan diukur 
menggunakan tes sit and reach dengan menggunakan 
bantuan bangku sit and reach.  Teknik analisis data 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah statistik 
deskriptif. 

3. HASIL 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan 
terhadap atlet UKM Bola Tangan Putra UNESA yang 
dilakukan di Gor Intern saat latihan rutin hari Senin 
selama 1 hari. Berikut adalah kriteria sit and reach 
dapat dilihat pada tabel 1 

Tabel 1. Kriteria Sit and Reach. 
Kategori Pria Skor 

Sangat Baik >17.9 5 

Baik 17.0 – 17.9 4 

Rata-rata 15.8 – 16.9 3 

Dibawah rata-rata 15.0 – 15.7 2 

Buruk <15.0 1 

 

 Data yang telah terkumpul sejumlah 20 orang. 
Hasil pretest yang didapatkan melalui tes Sit and reach 
dibagi menjadi dua kelompok berdasarkan Ordinary 
Pairing yaitu untuk menyamakan tingkat kelentukan 
antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
Berikut ini adalah hasil data yang terkumpul pada 
Tabel 2. 

Tabel 2. Hasil pretest fleksibilitas punggung bawah 
Kelompok Eksperimen 

(Treatment) 

Kelompok Kontrol (No 

Treatment) 

Fleksibilitas 

(Inch) 

Kategori Fleksibilitas 

(Inch) 

Kategori 

20,08 Sangat Baik 18,50 Sangat Baik 

17,72 Baik 17,72 Baik 

15,75 Dibawah 

Rata-rata 

15,35 Dibawah 

Rata-rata 

14,76 Buruk 14,96 Buruk 

14,57 Buruk 14,57 Buruk 

14,17 Buruk 14,17 Buruk 

14,17 Buruk 14,17 Buruk 

13,98 Buruk 13,98 Buruk 

12,60 Buruk 12,60 Buruk 

9,84 Buruk 11,81 Buruk 

Average = 14,80 Average = 14,78 

 

Berdasarkan Tabel 2. Hasil pretest atlet bola tangan 
UNESA digunakan untuk mendeskripsikan tingkat 
awal fleksibilitas punggung bawah dan untuk membagi 
ke dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
berdasarkan hasil rata-rata fleksibilitas sehingga 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol memiliki 
tingkat awal yang sama atau setara. Setelah diberikan 
perlakuan sport massage oleh ahli untuk kelompok 
eksperimen, sedangkan untuk kelompok kontrol hanya 
melakukan pemanasan normal. Berikut hasil posttest 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol pada tabel 
3. 

Tabel 3. Hasil posttest fleksibilitas punggung 
bawah 

Kelompok Eksperimen 

(Treatment) 

Kelompok Kontrol (No 

Treatment) 

Prete

st (In) 

Postte

st (In) 

Peningkat

an (%) 

Prete

st (In) 

Postte

st (In) 

Peningkat

an (%) 

18,5 18,7 1,1 20,08 21,65 7,8 

17,72 17,91 1,1 17,72 19,69 11,1 

15,35 15,55 1,3 15,75 18,11 15,0 

14,96 16,54 10,5 14,76 16,73 13,3 

14,57 14,96 2,7 14,57 16,54 13,9 

14,17 14,57 2,8 14,17 16,14 13,9 

14,17 15,75 11,1 14,17 15,16 6,9 

13,98 16,34 16,9 13,98 15,35 9,9 
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12,6 14,57 15,6 12,60 14,17 12,5 

11,81 12,99 10 9,8 12,99 32,0 

Average  Average  

14,78 15,79 7,3 14,76 16,65 13,3 

 

Berdasarkan Tabel 4.2 rata-rata peningkatan pada 
kelas ekperimen lebih tinggi daripada kelas kontrol 
dengan rata-rata peningkatan kelas eksperimen 13,3% 
dan rata-rata peningkatan kelas kontrol 7,3%. 

Hasil posttest fleksibilitas dilakukan Uji-T tidak 
berpasangan untuk melihat apakah ada perbedaan hasil 
tes sit and reach setelah diberi treatment dengan yang 
no treatment. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada 
Gambar 1 dan Gambar 2  

 

 

Gmbar 1. Hasil uji normalitas kelompok kontrol. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Hasil uji normalitas kelompok eksperimen. 

Berdasarkan Gambar 1 dan Gambar 2 nilai 
signifikansi α ≥ 0,05 maka H0 diterima, yaitu data 
berdistribusi normal. Uji prasyarat untuk uji t selain 
normalitas ada juga homogenitas. Berikut hasil uji 

homogenitas. Berikut hasil uji homogenitas yang dapat 
dilihat pada Tabel 4.  

 Tabel 4. Hasil uji homogenitas. 

Method Test Statistic P-Value 

Multiple 
comparisons 

0,62 0,432 

Levene 0,59 0,452 

Berdasarkan Tabel 4 nilai signifikansi α ≥ 0,05 
maka H0 diterima, yaitu data varians homogen. Setelah 
uji prasyarat memenuhi syarat yang dibutuhkan maka 
uji t dapat dilakukan. Berikut hasil dari uji t tidak 
berpsangan dapat dilihat pada tabel 5. 

Tabel 4. Hasil uji t tidak berpasangan 

T-Value DF P-Value 

0,74 16 0,472 

Berdasarkan Tabel 5 nilai signifikansi α ≥ 0,05 
maka H0 diterima, yaitu data terdapat perbedaan antara 
kelompok eksperimen (treatment) dan kelompok 
kontrol (no treatment).  

 
4. PEMBAHASAN. 

Pada bagian pembahasan ini, peneliti akan 
memaparkan hasil kajian tentang efektifitas sport 
massage terhadap fleksibilitas punggung bawah pada 
atlet UKM bola tangan UNESA. Penelitian ini 
bertujuan untuk untuk mendeskripsikan peningkatan 
fleksibilitas atlet UKM bola tangan UNESA yang telah 
diberikan sport massage dan yang tidak diberi sport 
massage. Penelitian ini melibatkan jumlah sampel 
sebanyak 20 orang dan sesuai dengan penjelasan yang 
diberikan, penelitian ini menggunakan instrumen test 
sit and reach. Pembahasan terhadap hasil penelitian ini 
meliputi analisis data yang telah dilakukan untuk 
mengetahui apakah sport massage secara signifikan 
dapat meningkatkan fleksibilitas punggung bawah.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa beberapa atlet 
pada kelompok eksperimen mengalami peningkatan 
yang signifikan dengan rata-rata 13,3%, sedangkan 
pada kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan 
dengan rata-rata 7,3%. Secara teori sport massage 
dapat meningkatkan rentang gerak dan fungsi, karena 
menunjukkan peningkatan aliran darah yang disertai 
dengan peningkatan suhu jaringan, mengurangi nyeri, 
serta kekuatan, tekanan, dan gaya geser yang dihasilkan 
(Weber, 2020). 

Hasil rekapitulasi data diketahui bahwa 
peningkatan fleksibilitas punggung bawah pada 
kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol 
terdapat perbedaan dengan menggunakan software 
minitab 18 dengan melakukan uji prasyarat berupa uji 
normalitas dan uji homogenitas karena karena jika 
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prasyarat tersebut tidak terpenuhi, interpretasi hasil uji 
t dapat menjadi tidak akurat. Hasil nilai uji t tidak 
berpasangan yaitu 0,472 yang menyatakan bahwa 
terdapat perbedaan yang signifikan antara dua 
kelompok tersebut. Dengan Hasil penelitian pada 
kelompok eksperimen menunjukkan bahwa mayoritas 
atlet mengalami peningkatan diatas 10% dengan 
peningkatan tertinggi 32% dan terendah 6,9% 
sedangkan pada kelompok kontrol hanya sebagian atlet 
yang mengalami peningkatan diatas 10 persen dengan 
peningkatan terbesar 16,9% dan terendah 1,1%. Sport 
massage dapat membantu mengurangi ketegangan dan 
nyeri otot, serta meningkatkan fleksibilitas (Graha, 
2022). Motivasi yang kuat dapat membantu atlet 
mengatasi kendala fisik yang yang dihadapi dan 
mengarah pada peningkatan kualitas olahraga yang 
diikutinya (Resmayanti dkk, 2022). 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan 
bahwa terdapat korelasi antara sport massage dan 
fleksibilitas punggung bawah atlet. Mayoritas atlet 
professional bola tangan dalam tingkat nasional 
memiliki fleksibilitas yang sangat baik. Hal ini 
menunjukkan bahwa sport massage dapat 
meningkatkan fleksibilitas punggung bawah pada atlet 
bola tangan. Fleksibilitas dapat ditingkatkan dengan 
berbagai cara seperti pemanasan dan peregangan, 
sehingga jika tidak dilakukan sport massage maka 
kelompok kontrol juga meningkat karena atlet pada 
kelompok tersebut melakukan pemanasan dan 
peregangan sebelum dilakukan posttest. Namun, perlu 
diperhatikan bahwa terdapat beberapa atlet yang 
memiliki tingkat fleksibilitas yang berbeda-beda 
(Widyadhana & Shifaq, 2021). Hal ini menunjukkan 
bahwa faktor individu dan lingkungan dapat 
mempengaruhi peningkatan fleksibilitas pada atlet. 
Oleh karena itu penting untuk menjaga atau 
meningkatkan fleksibilitas lumbal (punggung bawah), 
karena dapat bermanfaat dalam mencegah atau 
mengobati Low Back Pain (Ohashi, 2022). 

Secara mekanis Sport massage dapat membantu 
meningkatkan rentang gerak dalam sendi-sendi 
punggung bawah (Graha, 2022). Melalui manipulasi 
dan pemijatan yang tepat, sport massage dapat 
membantu mengurangi kekakuan pada persendian dan 
jaringan di sekitarnya, sehingga memberikan 
kebebasan bergerak yang lebih besar dan 
meningkatkan fleksibilitas (Weber, 2020). Selain 
rentang gerak, sport massage dapat menurunkan 
ketegangan otot, meregangkan otot menjadi lebih 
efektif, dan peningkatan sirkulasi darah sehingga aliran 
darah, nutrisi, dan oksigen dapat disalurkan lebih 
efektif ke otot-otot, membantu pemulihan dan 
meningkatkan fleksibilitas (Sadler, 2017). Hal ini dapat 
memperbaiki kinerja atlet dan membantu dalam 
pemulihan setelah melakukan aktivitas fisik yang berat. 
Oleh karena itu, sport massage dapat menjadi bagian 
penting dalam perawatan kesehatan dan persiapan atlet 
sebelum bertanding (Maulana & Rochmania, 2020). 
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