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PRAKATA 

 
Alhamdulillahirabbil’aalamin, segala puji penulis haturkan kepada Allah 

SWT karena atas ridho dan karunia-Nya, buku Sport massage ini dapat 

terselesaikan dengan optimal. Buku ini ditulis sebagai bahan ajar atau acuan 

mahasiswa dalam mempelajari massage, khususnya sport massage. Saat ini di 

Indonesia perkembangan massage dibidang olahraga cukup signifikan, karena 

manfaat massage memberikan dampak positif terhadap olahragawan, baik 

sebelum, selama, dan setelah kompetisi. Buku ini menjelaskan tentang 

massage untuk kebugaran/kesehatan dan massage untuk olahragawan (sport 

massage). Harapan dari materi massage dalam buku ini yaitu meningkatkan 

pengetahuan dan keterampilan mahasiswa tentang massage, khususnya 

sport massage. Pentingnya keterampilan Sport massage untuk dikuasai oleh 

mahasiswa ilmu keolahragaan, sehingga penulis mengabdikan pengetahuan 

dan pengalamannya dengan menulis buku yang membahas sport massage. 

Penulis mengucapkan terima kasih kepada kedua orangtua dan keluarga 

besar yang dengan sabar dan ikhlas mendo’akan, memberi semangat, dan 
selalu mendukung penulis untuk terus melakukan yang terbaik dalam usaha 

mencapai apa yang penulis cita-citakan. Penulis juga menyampaikan terima 

kasih kepada Negara Republik Indonesia yang telah memberi kesempatan 

kepada penulis untuk mengenyam dunia pendidikan melalui program 

Beasiswa Bidikmisi dan Lembaga Pengelola Dana Pendidikan (LPDP) yang 

telah memberikan beasiswa penuh kepada penulis untuk studi S1 di 

Universitas Negeri Makassar dan S2 di Program Studi Ilmu Keolahragaan 

konsentrasi Olahraga Kesehatan di Universitas Negeri Yogyakarta. 

Memperoleh kesempatan studi lanjut merupakan hal yang sangat berharga 

bagi penulis untuk dapat mengembangkan keilmuan bidang sports science, 

sehingga, penulis dapat mengkonstruksi isi buku ini secara optimal. 

Meskipun penulis telah berusaha secara dalam menyusun buku ini, 

penulis menyadari bahwa buku ini tetap memiliki kekurangan atau 

kelemahan. Oleh karenanya, penulis dengan senang hati menerima kritik dan 

saran dari pembaca.  Akhir kata, penulis berharap buku ini dapat berguna 

sebagai acuan dalam penatalaksanaan Sport massage baik sebelum, selama, 

dan setelah kompetisi.   

 

Maret, 2024 

Penulis 
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1 
PENGENALAN DAN SEJARAH MASSAGE 

 
A. PENDAHULUAN 

Fokus mata ajar ini adalah untuk memberi pengetahuan kepada 

mahasiswa tentang massage, sehingga mahasiswa memiliki kemampuan yang 

baik secara teori maupun praktik tentang teknik dasar, prinsip-prinsip dan 

konsep massage. Massage adalah istilah yang digunakan untuk 

mengekspresikan manipulasi ilmiah tertentu, yang dilakukan oleh 

masseur/masseus pada tubuh pasien/klien (Hollis, 2009). Massage 

merupakan sarana yang digunakan untuk menciptakan energi dan merupakan 

metode alami untuk memulihkan bagian tubuh untuk kembali pada kondisi 

normal atau terjadi proses pemulihan. 

Massage dapat digunakan untuk menangani cedera atau masalah 

kesehatan lainnya. Tujuan massage antara lain yaitu; memperlancar 

peredaran darah dan cairan getah bening, mereposisikan bagian tubuh yang 

mengalami cedera dislokasi khususnya pada sendi ke posisi semula, 

memanfaatkan relaksasi, stimulasi, dan penyegaran untuk menghasilkan 

kesehatan yang prima. Massage banyak digunakan untuk mengatasi masalah-

masalah kesehatan pada semua usia baik untuk bayi hingga lansia. 

Pada dasarnya massage berhubungan dengan gangguan pada otot seperti 

ketegangan dan kaku. Efek yang diberikan oleh massage akan berhasil dengan 

memberikan penekanan secara langsung pada daerah yang mengalami 

gangguan serta memberikan manipulasi pada otot. Dengan memanipulasi 

jaringan otot berupa penekanan pada daerah yang mengalami gangguan akan 

mengirimkan pesan yang panjang kepada sistem saraf pusat dan dengan 

segera akan terjadi peningkatan sirkulasi ke daerah yang mengalami 

gangguan. Berdasarkan hal tersebut keterkaitan antara materi massage 

dengan kebutuhan mahasiswa Ilmu Keolahragaan sangat kuat karena 

massage berguna untuk diberikan kepada olahragawan atau para pecinta 

olahraga. 
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2 
ANATOMI DAN MANFAAT  

MASSAGE PADA SISTEM TUBUH 

 
A. PENDAHULUAN 

Massage adalah istilah yang digunakan untuk mengekspresikan 

manipulasi ilmiah tertentu, yang dilakukan oleh masseur/masseus pada 

tubuh pasien (Hollis, 2009). Massage merupakan sarana yang digunakan 

untuk menciptakan energi dan merupakan metode alami untuk memulihkan 

bagian tubuh untuk kembali pada kondisi normal atau terjadi proses 

pemulihan. 

Massage merupakan manipulasi dari struktur jaringan lunak yang dapat 

merelaksasikan jaringan tubuh meliputi jaringan otot, pembuluh darah, saraf, 

bahkan mampu mengurangi stress psikologis dengan meningkatkan hormon 

endorphin, enkefalin dan dinorfin sekaligus menurunkan kadar hormon stress 

seperti hormon cortisol, norepinephrine dan dopamine. Berdasarkan hal 

tersebut pengetahuan anatomi dan fisiologi diperlukan untuk dapat 

melakukan massage dengan tepat, sehingga pada Bab 1 ini akan diuraikan 

secara singkat anatomi dan fisiologi tubuh manusia. 

Anatomi merupakan ilmu yang mempelajari struktur dan letak organ-

organ manusia dan fisiologi merupakan ilmu yang mengkaji fungsi setiap 

organ penyusun tubuh manusia. Pendapat lain mengungkapkan bahwa 

anatomi adalah ilmu yang mempelajari letak, bentuk dan susunan tubuh 

manusia, serta hubungan antar organnya, sedangkan fisiologi adalah ilmu 

yang mempelajari fungsi atau kerja tubuh manusia dalam keadaan normal, 

(Hanief, dkk, 2019). Buku lain mengungkapkan hal yang sama bahwa anatomi 

dan fisiologi dipelajari untuk mengetahui letak, bentuk dan susunan organ 

tubuh manusia beserta cara kerjanya, (Samsudin, 2019). Tubuh manusia 

terdiri atas sel, jaringan, organ, sistem organ sampai menjadi manusia yang 

utuh. Sel merupakan bagian terkecil dari penyusun tubuh manusia yang 

hanya dapat dilihat dengan menggunakan mikroskop. Jaringan merupakan 

sekumpulan sel dengan fungsi yang sama dan bekerja menjadi satu kesatuan, 

misalnya jaringan ikat dan jaringan saraf. Organ merupakan kumpulan 

beberapa jaringan yang menjadi satu kesatuan dan memiliki fungsi khusus, 

misalnya organ jantung memompa darah ke seluruh, (Judha, 2016). Bab ini 
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3 
PROSEDUR MASSAGE:  

TUJUAN, INDIKASI DAN KONTRAINDIKASI 
 

A. PENDAHULUAN 

Fokus mata ajar ini adalah untuk memberi pengetahuan kepada 

mahasiswa, sehingga mahasiswa memiliki pengetahuan tentang indikasi dan 

kontra indikasi massage. Massage terapi merupakan salah satu jenis massage 

yang digunakan untuk menangani cedera atau masalah kesehatan lainnya. 

Tujuan massage terapi antara lain yaitu; memperlancar peredaran darah dan 

cairan getah bening, mereposisikan bagian tubuh yang mengalami cedera 

dislokasi khususnya pada sendi ke posisi semula, dan memanfaatkan relaksasi, 

perangsangan, dan penyegaran untuk menghasilkan kesehatan yang prima. 

Massage terapi banyak digunakan untuk mengatasi masalah-masalah 

kesehatan semua usia juga pada lansia. Mata ajaran ini merupakan aplikasi 

dari teori-teori yang telah dipelajari sebelumnya yaitu anatomi dan fisiologi. 

Pada dasarnya massage berhubungan dengan gangguan pada otot seperti 

ketegangan dan kaku. Efek yang diberikan oleh massage akan berhasil dengan 

memberikan penekanan secara langsung pada daerah yang mengalami 

gangguan serta memberikan manipulasi pada otot. Dengan memanipulasi 

jaringan otot berupa penekanan pada daerah yang mengalami gangguan akan 

mengirimkan pesan yang panjang kepada sistem saraf pusat dan dengan 

segera akan terjadi peningkatan sirkulasi ke daerah yang mengalami 

gangguan. 

 

B. TUJUAN INTRUKSIONAL DAN CAPAIAN PEMBELAJARAN 

1. Tujuan Instruksional Umum 

a. Mahasiswa mampu mengetahui definisi dan tujuan massage. 

b. Mahasiswa mampu mengimplementasikan massage dengan tepat. 

c. Mahasiswa mengetahui indikasi dan kontra indikasi massage. 

2. Tujuan Instruksional Khusus 

a. Mahasiswa mampu menjelaskan definisi, tujuan, indikasi dan kontra 

indikasi massage. 

b. Mahasiswa dapat berkontribusi dalam peningkatan mutu kehidupan 

bermasyarakat, khususnya penerapan massage kebugaran dengan 

mengetahui indikasi dan kontra indikasi massage. 
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4 
TEKNIK DASAR MASSAGE 

 
A. PENDAHULUAN 

Teknik dasar massage telah dikategorikan ke dalam kelompok sesuai 

dengan karakteristik masing-masing. Teknik dasar massage yang dibahas 

dalam buku ini meliputi teknik effleurage, petrissage, tapotement, dan 

shaking. Setiap teknik dijelaskan, dibahas secara teknis, direpresentasikan 

secara fotografis, dan ditampilkan variasi teknik massage.  

Penerapan teknik dasar massage menggunakan jari-jari, telapak tangan, 

ruas-ruas jari, lengan bawah, dan siku. Selain itu dalam aplikasi massage 

dapat menggunakan satu tangan dan dua tangan disesuaikan dengan teknik 

dan ukuran otot yang di massage.  

 

B. TUJUAN INTRUKSIONAL DAN CAPAIAN PEMBELAJARAN 

1. Tujuan Instruksional Umum 

a. Mahasiswa mampu mengetahui teknik-teknik dasar massage. 

b. Mahasiswa mampu mengimplementasikan teknik-teknik dasar 

massage dengan benar dan tepat. 

2. Tujuan Instruksional Khusus 

a. Mahasiswa mampu menjelaskan teknik-teknik dasar massage. 

b. Mahasiswa dapat berkontribusi dalam peningkatan mutu kehidupan 

bermasyarakat, khususnya penerapan massage kebugaran dengan 

mengetahui teknik-teknik dasar massage. 

 

C. URAIAN MATERI 

Massage memberikan efek pada sistem tubuh manusia antara lain pada 

sistem; intugemen; muskuloskelatal; saraf; cardiovascular; limfa; respirasi; 

pencernaan; urinary; endocrine; reproduksi. Selain itu massage juga memberi 

efek psikologis. Untuk mempermudah mempelajari teknik dasar massage, 

setiap teknik dikelompokkan berdasarkan karakteristik yang sama. 
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5 
SPORTS MASSAGE 

 
A. PENDAHULUAN 

Mahasiswa memahami dan mampu menerapkan tentang teknik dasar, 

prinsip-prinsip dan konsep dasar sports massage pada olahragawan, guna 

membantu olahragawan mempersiapkan kompetisi atau latihan berat, 

membantu olahragawan mencapai performa optimal dan membantu 

mempercepat pemulihan pasca kompetisi atau latihan berat, hingga 

perawatan jika terjadi cedera. 

Saat ini perkembangan dibidang olahraga begitu pesat, seperti yang telah 

kita ketahui olahraga melibatkan seluruh bagian tubuh, sehingga jika salah 

dalam melakukan gerakan kemungkinan besar akan mengakibatkan cedera 

pada olahragawan. Oleh karena itu, pencegahan dan penanganan cedera 

pada olahragawan dapat diberikan sports massage. Sehingga perlu untuk 

mengetahui dan memiliki keterampilan sports massage.  

Pada dasarnya berolahraga tidak terlepas dari adanya gerakan yang 

melibatkan berbagai struktur dan jaringan pada tubuh, misalnya jaringan otot, 

pembuluh darah, saraf, ligament, sendi, dan tulang. Gerakan terjadi apabila 

mobilitas dan elastisitas jaringan penopang dan penggerak sendi terjamin 

(Kurniawan & Kurniawan, 2021). Jika tubuh mengalami kelelahan, maka akan 

terjadi ketidakstabilan di dalam otot yang akan mengakibatkan masalah pada 

sendi yang mengakibatkan struktur sekitarnya mudah cedera apalagi jika 

elastisitas dan kekuatan jaringan penopangnya tidak mampu untuk 

mengkompensasi. Oleh karenanya masa pemulihan dari olahraga adalah 

masa yang sangat penting bagi tubuh untuk mengembalikan kondisi tubuh ke 

keadaan semula seperti sebelum olahraga. Agar pemulihan lebih efektif, 

maka program pemulihan dengan program olahraga harus di integrasi 

menjadi satu kesatuan. Efektifitas pemulihan ditentukan oleh seberapa cepat 

tubuh mengembalikan sumber energi yang di gunakan selama olahraga. 

Seorang olahragawan yang berpengalaman memerlukan masa pemulihan 

lebih pendek dibanding dengan yang tidak berpengalaman. Maka seorang 

olahragawan yang sudah menyatakan professional tentu memerlukan 

pemulihan lebih pendek. Sebab sindroma olahraga terjadi pada olahragawan 

yang kurang berpengalaman, pada olahragawan yang berpengalaman tingkat 
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6 
PENGAPLIKASIAN  

SPORT MASSAGE PADA BAGIAN TUBUH 

 
A. PENDAHULUAN 

Pada pembahasan ini, mahasiswa diharapkan mampu memahami teori 

massage dan mampu mempraktikkan teknik-teknik massage pada bagian-

bagian tubuh tertentu dengan teknik yang tepat. Pada dasarnya massage 

berhubungan dengan gangguan pada otot seperti ketegangan dan kaku. Efek 

yang diberikan oleh Sport massage akan berhasil dengan memberikan 

penekanan secara langsung pada daerah yang mengalami gangguan serta 

memberikan manipulasi pada otot-otot tertentu. Dengan memanipulasi 

jaringan otot berupa penekanan pada daerah yang mengalami gangguan akan 

mengirimkan pesan yang panjang kepada sistem saraf pusat dan dengan 

segera akan terjadi peningkatan sirkulasi ke daerah yang mengalami 

gangguan.  

Sport massage merupakan salah satu metode recovery. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa terdapat penurunan kadar asam laktat olahragawan 

secara signifikan setelah diberikan perlakuan Sport massage (Brilian, Ugelta, 

& Pitriani, 2021). Ada manfaat dalam memberikan Sport massage terhadap 

kemampuan olahragawan untuk memulihkan tubuhnya untuk 

mengembalikan kondisi bugar atau dalam kondisi prima. Sport massage 

didasarkan pada pemikiran bahwa jantung adalah pusat pertumbuhan. Oleh 

karena itu, cara pengobatannya mengikuti sistem peredaran darah, terutama 

arteri, dan bergerak ke dalam dari ujung-ujung tubuh menuju jantung 

(Purnomo, 2014). Sport massage adalah teknik integrasi sensorik yang 

mempengaruhi aktivitas sistem saraf otonom. Jika seseorang 

mempersepsikan sentuhan sebagai stimulus relaksasi, maka akan muncul 

respon relaksasi. Manfaat Sport massage terhadap recovery adalah 

meningkatkan sirkulasi darah, memecah laktat yang terbentuk dan 

mengurangi rasa sakit (Bakar et al., 2015), pada penelitian (Wiltshire et al., 

2010) disimpulkan bahwa efek massage menurunkan 25% kadar asam laktat 

setelah 10 menit recovery. Massage lebih unggul dibandingkan dengan 

recovery pasif dalam mempertahankan performa dalam waktu 24 jam, 
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