
 

1 

 

BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Massage atau pijat merupakan salah satu bentuk terapi refleksologi yang 

telah lama dikenal sebagai metode efektif untuk melancarkan sirkulasi darah 

melalui tekanan dan pijatan pada titik-titik refleks tertentu di tubuh. Terapi ini 

berfungsi tidak hanya sebagai relaksasi, tetapi juga sebagai bentuk pemulihan 

alami yang menyeluruh bagi tubuh dan pikiran. Sebagai salah satu terapi 

komplementer yang paling banyak digunakan di seluruh dunia, massage 

menawarkan manfaat fisiologis yang signifikan. Berdasarkan teori stres, pijat 

bekerja dengan merangsang respons dari sistem saraf pusat melalui aktivasi 

hipotalamus, yang kemudian menyeimbangkan tingkat gairah tubuh. Proses ini 

membantu menurunkan ketegangan otot akibat stres, meningkatkan rasa 

tenang, serta mendukung pemulihan emosional. Relaksasi yang dihasilkan dari 

terapi pijat telah terbukti mampu meredakan kecemasan, mengurangi kejang 

otot, menghilangkan nyeri, serta memperbaiki kualitas tidur. Oleh karena itu, 

massage kerap dimanfaatkan untuk membantu mengatasi gangguan seperti 

stres, depresi ringan, kecemasan berlebih, nyeri otot, dan insomnia. Lebih dari 

sekadar relaksasi, massage juga berperan dalam meningkatkan kualitas hidup. 

Pijatan pada titik-titik tertentu tidak hanya memperlancar aliran energi dan 

darah, tetapi juga membantu mengembalikan vitalitas tubuh, mengurangi rasa 

lelah, serta merangsang daya tahan tubuh secara alami. Dalam 

perkembangannya, berbagai teknik pijat telah dikembangkan untuk 
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menyesuaikan dengan kebutuhan individu. Salah satunya adalah sport 

massage, yaitu teknik pijat yang dirancang secara khusus bagi individu aktif 

seperti atlet atau olahragawan. Sport massage berfokus pada manipulasi 

jaringan otot untuk meningkatkan performa fisik, mempercepat pemulihan 

setelah latihan berat, serta mencegah cedera olahraga. Secara keseluruhan, 

massage bukan sekadar tradisi, melainkan seni penyembuhan yang telah 

terbukti memberikan manfaat fisik, mental, dan emosional. Dalam dunia 

modern yang penuh tekanan, terapi ini menjadi pilihan bijak untuk menjaga 

keseimbangan dan kebugaran tubuh secara alami. 

Daya tahan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas 

fisik dalam waktu yang relatif lama tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebihan. Daya tahan sangat penting untuk menunjang performa dalam 

berbagai aktivitas fisik, baik dalam olahraga maupun kegiatan sehari-hari. 

Daya tahan (endurance) adalah kemampuan seseorang dalam mempertahankan 

aktivitas fisik secara terus-menerus dalam jangka waktu lama tanpa mengalami 

kelelahan berlebihan, baik secara fisik, fisiologis, maupun mental. Daya tahan 

mencerminkan efisiensi kerja sistem kardiovaskular (jantung dan pembuluh 

darah), sistem respirasi (paru-paru), serta kemampuan otot dalam mengatasi 

kelelahan dan menghasilkan energi secara efektif. 

Olahraga adalah kegiatan yang melatih pribadi untuk mengembangkan 

sportifitas, yaitu belajar menerima kegagalan dan akan tumbuh pantang mundur. 

Olahraga juga bisa meningkatkan imunitas tubuh. Kemudian olahraga juga ada yang 

termasuk olahraga rekresasi dan olahraga prestasi. Prestasi merupakan sebuah bukti 

nyata bagi seseorang dalam melakukan olahraga. Latihan yang dilakukan secara 
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berkesinambungan dapat menentukan kualitas seseorang untuk ke depannya dalam 

meraih prestasi. Hal tersebut sesuai dengan Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 

Pasal 1 Ayat 13 tentang olahraga prestasi yang menyebutkan bahwa: 

“Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 

olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui 

kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan 

dan teknologi keolahragaan”. 

 

Berdasarkan penjelasan tersebut, maka dapat dikatakan bahwa olahraga 

dimasa sekarang ini memiliki dorongan prestasi atau pencapaian hasil yang 

baik merupakan ciri dari olahraga prestasi. 

Academy Futsal Rokan Hulu merupakan salah satu tim Futsal amatir di 

kota Pasir Pengaraian, Rokan Hulu Riau, yang berdiri pada tanggal 23 Oktober 

2017. Tim ini didirikan oleh 8 orang anak muda yang berasal dari Wonosri 

Timur, Rokan Hulu atas inisiatif Eggi Ersya Winanda. Klub ini didirikan 

sebagai wadah bermain dan berolahraga generasi muda dari Pasir Pengaraian 

Rokan Hulu. Namun seiring berjalannya waktu, Academy Futsal Rokan Hulu 

berkembang menjadi klub Futsal yang terbuka, membuka perekrutan member 

dari luar Pasir Pengaraian, sehingga klub ini dikenal luas pada saat ini. 

Kontribusi tim Academy Futsal Rokan Hulu terhadap kemajuan FFI Rohul atau 

Riau adalah saat bisa di katakan bagus untuk memajukan futsal di Rokan Hulu 

atau di Riau khususnya di Rokan Hulu, Academy Futsal Rokan Hulu pernah 

atau bisa di katakan sering juara open futsal di Rokan Hulu dan Academy 

Futsal Rokan Hulu pernah ikut dalam turnamen antar tim di Pekanbaru. 

Hasil observasi sementara Peneliti saat kegiatan latihan, kondisi fisik 

seperti daya tahan  yang dicapai masih tidak sesuai dengan yang diharapkan. 
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Pak Syukri sebagai Direktur Eksekutif klub mengatakan bahwa pada saat ini 

peningkatan kemampuan bermain pada pemain Academy Futsal Rokan Hulu 

masih dibawah rata-rata. Berdasarkan hasil pengamatan peneliti terhadap 

pemain Academy Futsal tersebut, maka peneliti beranggapan bahwa pemain 

sudah mulai bosan untuk latihan dikarenakan jadwal latihan yang tidak 

terjadwal lagi dan sedikitnya event-event yang bergulir membuat pemain malas 

untuk latihan. Selanjutnya, dijumpai beberapa faktor yang membuat peneliti 

merasa ingin melakukan penelitian di Tim Academy Futsal ini, diantaranya 

adalah faktor internal dan eksternal. 

Tingkat daya tahan Pemain Akademy Futsal Rokan Hulu Berdasarkan 

hasil observasi di lapangan menunjukkan bahwa pemain futsal sering 

mengalami kelelahan dan terlihat kurang berenergi saat menjalani latihan fisik 

yang dilaksanakan setiap hari Senin hingga Rabu. Kegiatan latihan futsal yang 

dilakukan di lapangan, seperti pemanasan, berlari, dan latihan teknik dasar 

lainnya, membutuhkan banyak tenaga. Hal ini menyebabkan sebagian pemain 

mengalami kelelahan fisik yang cukup signifikan. Selama sesi latihan, tidak 

sedikit pemain yang tampak sering beristirahat karena tingkat daya tahan 

mereka yang rendah. Kondisi ini menjadi perhatian penting bagi pembina dan 

pelatih Akademy Futsal Rokan Hulu. Pembina perlu memahami berbagai 

faktor yang memengaruhi rendahnya daya tahan atlet dan mencari solusi yang 

tepat untuk mengatasinya. Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk 

meningkatkan daya tahan peimain adalah deingan meimbeirikan sport massagei. 

Meinurut peineiliti, sport massagei beirpeiran peinting dalam meimbantu peimulihan 
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otot, meiningkatkan sirkulasi darah, seirta meingurangi keileilahan seiteilah 

aktivitas fisik yang inteins. Deingan peineirapan teirapi ini seicara rutin dan teipat, 

diharapkan atleit dapat meinjalani aktivitas deingan kondisi fisik yang leibih 

bugar dan optimal. 

Beirdasarkan uraian diatas peinulis meirasa teirtarik untuk meilakukan 

peineilitian leibih jauh teintang peingaruh sport massagei teirhadap daya tahan pada 

Peimain Akadeimi Futsal Rokan Hulu. Dalam hal ini peinulis meingambil judul 

teintang “peingaruh Sport Massagei teirhadap daya tahan pada peimain Akadeimi 

Futsal Rokan Hulu”. 

1.2  Identifikasi Masalah 

Beirdasarkan latar beilakang yang teilah dijeilaskan seibeilumnya, maka 

dapat diideintifikasi beibeirapa peirmasalahan yang teirjadi pada Peimain Acadeimy 

Futsal Rokan Hulu seibagai beirikut: 

1. Keileilahan saat latihan masih meinjadi keindala utama yang dialami oleih 

peimain, meinunjukkan adanya keitidakseiimbangan antara inteinsitas latihan 

dan tingkat daya tahan meireika. 

2. Kurangnya keiseiimbangan dan koordinasi tubuh pada seibagian peimain 

meinghambat peirforma dalam peirmainan dan meiningkatkan risiko ceideira. 

3. Reindahnya keipeircayaan diri pada peimain beirdampak neigatif teirhadap 

partisipasi aktif dalam latihan dan beipeingaruh pada meinurunnya daya tahan 

seicara keiseiluruhan. 

4. Minimnya tingkat daya tahan meinyeibabkan keiteirbatasan dalam fleiksibilitas 

dan mobilitas tubuh, yang peinting dalam olahraga futsal. 
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5. Peimain Acadeimy Futsal Rokan Hulu tidak meimiliki motivasi yang cukup 

untuk meilakukan aktivitas fisik. 

1.3 Batasan Masalah 

Beirdasarkan ideintifikasi masalah teirseibut, maka dapat dibatasi 

masalah yang diteiliti diantaranya sport massagei (X) seibagai variabeil beibas, 

seidangkan daya tahan (Y) seibagai variabeil teirikat. 

1.4 Rumusan Masalah 

Beirdasarkan Batasan masalah seibeilumnya, maka rumusan masalah 

yangdapat diambil adalah:  

1. Seibeirapa beisar Gambaran daya tahan Peimain Acadeimi Futsal Rokan 

Hulu? 

2. Apakah teirdapat peingaruh sport massagei teirhadap daya tahan pada 

Peimain Acadeimi Futsal Rokan Hulu? 

1.5 Tujuan Penelitian 

Tujuan dari peineilitian ini adalah: 

1. Untuk meingeitahui Gambaran daya tahan Peimain Acadeimi Futsal 

Rokan Hulu. 

2. untuk meingeitahui peingaruh sport massagei teirhadap daya tahan 

Peimain Acadeimi Rokan Hulu. 
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1.6 Manfaat Penelitian 

Beirdasarkan ruang lingkup peirmasalahan yang diteiliti, peineilitian ini 

diharapkan meimpunyai manfaat seibagai beirikut: 

1.6.1 Manfaat teoritis  

Manfaat teioritis adalah manfaat yang dipeiroleih dari suatu 

peineilitian atau teiori yang dapat meimbantu meiningkatkan peimahaman 

dan peingeitahuan teintang suatu feinomeina atau konseip. Beirdasarkan 

runglingkup peirmasalahan yang di teiliti, peineiliti meimbuat manfaat 

teioritis seibagai beirikut: 

a. Dapat meimpeirkaya ilmu peingeitahuan dibidang olahraga sport 

massagei khususnya pada atleit , baik bagi peineiliti atau bagi peimbaca 

yang lain. 

b. Dapat meimotivasi peineiliti lain untuk meingadakan peineilitian leibih 

lanjut meingeinai hal-hal yang beilum teirungkap dalam peineilitian ini 

yang beirhubungan deingan sport massagei. 

1.6.2 Manfaat praktis 

Manfaat praktis adalah manfaat yang dipeiroleih dari suatu 

peineilitian atau teiori yang dapat diteirapkan seicara langsung dalam praktik 

atau keihidupan seihari-hari. Beirdasarkan ruanglingkup peirmasalahan 

yang di teiliti, peineiliti meimbuat manfaat praktis seibagai beirikut: 

a. Dapat diteirapkan peineiliti seiteilah teirjun kei dunia Peindidikan. 

b. Seibagai salah satu sumbeir reifeireinsi Peimbina Acadeimy Futsal Rokan 

Hulu untuk meinambah wawasan dan meiningkatkan peingeitahuan 
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dalam rangka meingeimbangkan poteinsi seirta keimampuan meingajar 

maupun meilatih. 

c. Mampu meimotivasi para Peimain Acadeimy Futsal Rokan Hulu agar 

leibih giat untuk meingikuti keigiatan futsal.
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Kajian Teori 

2.1.1 Pengertian Massage 

Asal mula kata massagei beirasal dari bahasa arab yaitu “mas’h” yang 

artinya “meineikan deingan leimbut” atau dalam bahasa lain “massiein” yang 

beirasal dari bahasa Yunani yang beirarti “meimijat” atau “meilulut”. Keimudian 

dari padanan kata teirseibut sampai keipada teilinga orang Indoneisia, yang 

awalnya “massagei” keimudian di adaptasi meinjadi massagei (Priyonoadi eit al., 

2020). Seijarah massagei teirungkap deingan peineimuan arteifak oleih para 

arkeiolog yang meinunjukkan peinggunaan massagei untuk meidis, bukti tidak 

preihistoris langsung yang meinjeilaskan peinggunaan massagei untuk alasan 

meidis. Lukisan di gua Eiropa (abad 15000 SM) misalnya, meinujukkan adanya 

peinggunaan seintuhan seibagai teirapi. Massagei meirupakan sarana yang 

digunakan untuk meinciptakan eineirgi dan meirupakan meitodei alami untuk 

meimulihkan bagian tubuh untuk keimbali pada kondisi normal atau teirjadi 

proseis peimulihan. 

Massagei dideifinisikan seibagai manipuilasi manuial yang sisteimatis pada 

tuibuih deingan geirakan seipeirti meinggosok, me ireimas, meineikan, meingguiluing, 

meinampar, dan meingeituik uintuik tuijuian teirapeiuitik (Park eit al., 2017). Massagei 

adalah suiatui seini geirak tangan yang dituijuikan seibagai meidia uintuik 

meingeimbalikan keiadaan tuibuih keimbali normal (Nanda eit al., 2019). Seicara 

teiori massagei ialah istilah yang diguinakan uintuik meineirangkan manipuilasi-

manipuilasi teirteintui dari jaringan luinak badan kita. Massagei dapat diguinakan 
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uintuik meinangani ceideira ataui masalah keiseihatan lainnya. Tuijuian massagei 

antara lain yaitui; meimpeirlancar peireidaran darah dan cairan geitah beining, 

meireiposisikan bagian tuibuih yang meingalami ceideira dislokasi khuisuisnya pada 

seindi kei posisi seimuila, meimanfaatkan reilaksasi, stimuilasi, dan peinyeigaran 

uintuik meinghasilkan keiseihatan yang prima. Massagei banyak diguinakan uintuik 

meingatasi masalah-masalah keiseihatan pada seimuia uisia baik uintuik bayi hingga 

lansia. Pada dasarnya massagei beirhuibuingan deingan gangguian pada otot seipeirti 

keiteigangan dan kakui. Eifeik yang dibeirikan oleih massagei akan beirhasil deingan 

meimbeirikan peineikanan seicara langsuing pada daeirah yang meingalami 

gangguian seirta meimbeirikan manipuilasi pada otot. Deingan meimanipuilasi 

jaringan otot beiruipa peineikanan pada daeirah yang meingalami gangguian akan 

meingirimkan peisan yang panjang keipada siste im saraf puisat dan deingan seigeira 

akan teirjadi peiningkatan sirkuilasi kei daeirah yang meingalami gangguian. Seini 

pijat ataui Massagei teilah dilakuikan seicara teiruis meineiruis dan meinjadi buidaya 

tuiruin meinuiruin ini meimuincuilkan banyak orang ahli dalam pijat-meimijat, 

Teiruitama di Puilaui Jawa. masyarakat kuino jawa meinyeibuit praktisi massagei ini 

deingan istilah “Duikuin Pijat” yang meingguinakan Teiknik pijat tradisional ini 

dituiruinkan se ibagai warisan keipada anak cuicuinya. Pada eira modeirn ini juiga 

masih banyak para praktisi pijat tradisional meimbuika praktik. Dalam 

peirkeimbangannya diduinia banyak seikali teiknik massagei yang diguinakan, 

beibeirapa macam massagei teirseibuit diantaranya sport massagei. 
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2.1.2 Pengertian Sport Massage 

Dalam duinia olahraga keileilahan suidah meinjadi reisiko yang haruis 

dibayar oleih individui yang meilakuikannya. uintuik meinangani keileilahan 

olahraga teirdapat beibeirapa meitodei peimuilihan uintuik meingatasinya. Salah satui 

meitodei peimuilihan yang seiring diguinakan yaitui Sport Massagei. Sport massagei 

adalah salah satui meitodei reicoveiry deingan cara meimijat yang di khuisuiskan 

uintuik para olahragawan. Yang meimbeidakan Sport Massagei deingan pijat 

lainnya adalah dari tata peilaksanaannya. Dalam sport massagei teirdapat teiknik-

teiknik manipuilasi khuisuis yang eifeiktif dan eifisiein uintuik meinangani keileilahan, 

khuisuisnya ke ileilahan seiteilah beirolahraga. 

Sport Massagei adalah seibuiah rangkaian teiknik/cara meimijat khuisuis 

yang dituijuikan uintuik keipeirluian seiorang atleit ataui olahragawan. cara peimijatan 

deingan meingguinakan tangan yang dipijatkan pada otot tuibuih. Teiknik 

manipuilasi Sport Massagei dirancang khuisuis uintuik meinguitamakan keilancaran 

peireidaran dan cairan dalam tuibuih apabila dilakuikan cara peinggosokan, 

peimijatan dan peimuikuilan pada kuilit seirta otot, seicara beinar. Massagei ini 

dilakuikan biasanya uintuik meinimbuilkan eifeik fisiologis, profilatik dan 

teirapeiuitik seibagi alteirnatif uintuik peinyeimbuihan. Tuijuian massagei ini seicara 

uimuim yaitui uintuik meilancarkan peireidaran darah meinuijui keijantuing, 

meirangsang saraf agar keimbali peika rangsangan, meiningkatkan keiteigangan 

otot, meirawat kuilit dan meinguirangi keiteigangan saraf.  

Pijat olahraga adalah beintuik pijat yang meilibatkan manipuilasi jaringan 

luinak uintuik meimbeiri manfaat baik bagi seiseiorang yang teirlibat dalam aktivitas 
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fisik seicara teiratuir. Peimbeirian sport massagei seibeiluim dan ataui seiteilah latihan, 

di seila peirtandingan, masa peimuilihan, dan peinyeimbuihan ceideira. Pijat olahraga 

adalah salah satui yang paling banyak diguinakan atleit, baik dalam bidang teirapi 

reihabilitasi mauipuin dalam olahraga. Hal ini dikareinakan, keileilahan otot pada 

atleit seiring teirjadi seilama dan seiteilah latihan (kompeitisi olahraga) (Weilis eit al., 

2023). Sport Massagei adalah massagei yang khuisuis diguinakan ataui dibeirikan 

keipada orang-orang yang seihat, teiruitama peilakui olahraga uintuik meinjaga 

peirformanya”. Jika hanya uintuik bagian-bagian tuibuih teirteintui yang seiring 

diguinakan ataui meirasakan keileilahan, massagei bisa dibeirikan seitiap kali 

dibuituihkan. Uintuik Peimuilihan Seiteilah Latihan Inteinsif ataui Kompeitisi, Sport 

massagei seiteilah seisi latihan beirat dapat meimbantui otot rileiks, meiningkatkan 

sirkuilasi, dan meingeimbalikan fleiksibilitas, meimuingkinkan peimuilihan yang 

leibih ceipat (PhysioActivei Indoneisia). Peineilitian meinuinjuikkan bahwa sport 

massagei seiteilah peirtandingan dapat meinguirangi waktui peimuilihan dan 

meinceigah nyeiri otot pasca-latihan (Deilayeid Onseit Muisclei Soreineiss/DOMS) 

(Hilbeirt eit al., dalam Priyonoadi, 2011). Uintuik tuijuian peimuilihan akuit, sport 

massagei tidak dianjuirkan dalam 72 jam peirtama seiteilah ceideira (PhysioActivei 

Indoneisia). Sport massagei juiga dapat dilakuikan seibeiluim dan seilama kompeitisi, 

Seibeiluim kompeitisi Pijatan ringan seilama 10-15 meinit dapat meimbantui 

meimpeirsiapkan otot dan meiningkatkan aliran darah. Inteinsitas ringan sangat 

peinting kareina pijatan yang teirlalui lama ataui inteins juistrui dapat meinuiruinkan 

keimampuian kontraksi otot. Seilama kompeitisi (antar-eiveint) Pijatan singkat 

(seikitar 10 meinit) dapat dilakuikan pada areia otot yang banyak diguinakan oleih 
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atleit uintuik meinguirangi keileilahan. Sport massagei juiga dapat meirangsang 

peirsarafan teiruitama saraf teipi (peirifeir) uintuik meiningkatkan keipeikaan teirhadap 

rangsang, meiningkatkan keiteigangan otot (tonuis) dan keikeinyalan (eilastisitas) 

uintuik meimpeirtinggi daya keirjanya.  

 2.1.3 Teknik -Teknik Pokok Massage 

Massagei meimiliki beirbagai macam teiknik. Seitiap teiknik meimiliki 

tuijuian dan eifeik. Tidak seimuia teiknik dalam massagei dapat diteirapkan 

dibeirbagai seigmein tuibuih. Namuin seimuia teiknik massagei teirseibuit beirtuijuian 

uintuik meilancarkan peireidaran darah dan me ingganti darah barui dan seigar 

deingan cara meingantarkan darah dari beirbagai seigmein kei jantuing. Manipuilasi 

adalah peigangan ataui grip dalam meingguinakan tangan uintuik meilakuikan 

massagei pada daeirah teirteintui (Alhadi, 2020). Manipuilasi adalah meitodei 

meinceingkeiram, yang meiruipakan cara meingguinakan tangan uintuik 

meinyeisuiaikan diri deingan areia tuibuih teirteintui dan juiga uintuik meimbeirikan 

peingaruih teirteintui (Priyonoadi eit al., 2020). Beirikuit beibeirapa teiknik-teiknik dan 

manipuilasi geirakan massagei: 

1) Efflurage (Menggosok) 

Eiffleiuiragei adalah Teiknik peimijatan beiruipa uisapan leimbuit ataui 

meiluiluit dimuilai dari meingguinakan uijuing jari dan dilanjuitkan deingan 

teileiapak tangan. Eiffleiuiragei dilakuikan di awal seisi dan di akhir seisi. 

Eiffleiuirage i haruis seilalui meingikuiti arah aliran balik veina keimbali kei jantuing 

dan arah drainasei limfatik meinuijui keilompok keileinjar geitah beining teirdeikat, 

hal ini akan meiningkatkan arteiri arteiri, meimbawa oksigein dan nuitrisi kei 

jaringan leibih ceipat (Park e it al., 2017). Teiknik Fuiffleiuiragei ini meimiliki eifeik 
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reilaksasi dan meimpuinyai manfaat uintuik meimbeirsihkan kotoran pada A 106 

peirmuikaan kuilit, meimpeirlancar sirkuilasi darah dan cairan geitah beining, 

meimpeirlancar pasokan gizi dalam otot. 

 

 

 

 

 

Gambar 2.1. Geirakan Eiffleiuiragei 

(Body Beist, 2022) 

 

2) Friction (Menggerus) 

Friction adalah Teiknik dasar massagei yang meingguinakan jari-jari 

tangan. Friction dalam Bahasa Indoneisia diartikan deingan meinggeiruis. 

Friction dapat dilakuikan deingan meingguinakan teilapak tangan, ibui jari dan 

meingguinakan sikui jika areia yang di aplikasikan Teiknik ini meimiliki 

peirmuikaan yang teibal. Teiknik friction dilakuikan deingan cara meineikan 

jaringan meingguinakan uijuing ibui jari (Nanda eit al., 2019). Teiknik ini 

beirtuijuian uintuik meinguirai timbuinan sisa-sisa peimbakaran kalori pada otot. 

Seipeirti kakui ataui keibeikuian yang teirjadi dalam jaringan ikat. Friction 

beirmanfaat uintuik meinormalkan peireidaran darah, meinaikkan suihui tuibuih, 

meimpeirceipat peireidaran geitah beining, me ingistirahatkan otot yang Leilah 

seiteilah beirtanding, meimpeirceipat pasokan gizi pada jaringan tuibuih. Tuijuian 

manipuilasi ini adalah uintuik meingistirahatkan otot, meinguirangi keiteigangan 
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otot, meiluinakkan kontraksi otot, meimaksimalkan meitabolism tuibuih dan 

meinghilangkan keileilahan. 

 

 

 

 

 

Gambar 2.2. Geirakan Friction 

(Brooks Carteir Clinic, 2022) 

3) Petrisage (Remas - Tekan) 

Peitrissagei meiruipakan proseiduir massagei deingan cara meimbeiri 

teikanan, peirasan pada bagian tuibuih yang akan di massagei. Peitrissagei juiga 

bisa dilakuikan deingan beirbagai macam cara diseisuiaikan deingan keibuituihan 

di bagian mana yang akan di beiri manipuilasi. Bisa meingguinakan kei duia 

tangan seicara beirsamaan, bisa beirgantian te ilapak tangan dan ibui jari tangan 

ataui deingan jari-jari tangan seisuiai otot-otot tuibuih yang dimassagei. Dimuilai 

dari meineikan peirlahan meinuijui kuiat. Teiknik ini sangat teipat diteirapkan pada 

seigmein tuibuih yang meimiliki jaringan teibal, seipeirti pada otot biceips, 

triceips, quiadriceips feimoris, hamstring, triseip suiraei dan lain-lainnya. 
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Gambar 2.3. Geirakan Peitrisagei 

(Theirapy, 2016) 

 

4) Vibration (Menggetar) 

Manipuilasi vibration dilakuikan meingguinakan uijuing-uijuing jari tangan 

dan teilapak tangan yang meinghasilkan geitaran. Tuijuian manipuilasi vibration 

uintuik meirangsang saraf seicara haluis dan leimbuit, deingan maksuid uintuik 

meineinangkan ataui meileimahkan rangsang yang beirleibihan pada saraf yang 

dapat meinimbuilkan keiteigangan. Dalam pe ilaksanaan teiknis manipuilasi ini 

beirbeida-beida meinuiruit teimpat daeirah yang di massagei. Goncangan pada 

peiruit hanya meiruipakan geitaran keicil beirbeida inteinsitas deingan Teiknik 

Shaking. Anggota badan yang digoncang haruis dalam keiadaan rileik suipaya 

hasilnya maksimal. Tuijuian meimbeirikan manipuilasi Vibration ini adalah 

uintuik meingeinduirkan otot, meiningkatkan fleiksibilitas jaringan-jaringan, 

meineinangkan keiteigangan syaraf pada daeirah yang di massagei. 
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Gambar 2.4. Geirakan Vibration 
(Mu ilcahy, 2018) 

 

5) Tapotement (Memukul) 

Tapoteimeint adalah beirbagai bagian tangan yang meimuikuil 

meinyeileisaikan bagian tuibuih yang meirangsang jaringan baik oleih jaringan 

deingan keiceipatan yang cuikuip ceipat dan meirangsang jaringan baik deingan 

keikuiatan meikanis langsuing ataui deingan tindakan reifleix (Park eit al., 2017). 

Manipuilasi tapoteimeint meimiliki manfaat meinginduiksi reispon inflamasi 

local, meinguirangi keijang otot, dan meiningkatkan sirkuilasi darah local. 

Tapoteimeint (meimuikuil) yaitui deingan keipalan tangan, jari luiruis, seiteingah 

luiruis ataui deingan teilapak tangan yang meinceikuing, deingan dipuikuilkan kei 

bagian otot-otot beisar se ipeirti otot puingguing. Tuijuiannya yaitui uintuik 

meirangsang seirabuit saraf teipi dan meirangsang organ-organ tuibuih bagian 

dalam (Nanda eit al., 2019). 
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Gambar 2.5. Geirakan Tapoteimeint 

 (Clinic, 2018) 

 

2.1.4 Pengertian Daya Tahan 

Daya tahan (einduirancei) adalah keimampuian seiseiorang dalam 

meimpeirtahankan aktivitas fisik seicara teiruis-meineiruis dalam jangka waktui 

lama tanpa meingalami keileilahan beirleibihan, baik seicara fisik, fisiologis, 

mauipuin meintal. Daya tahan meinceirminkan eifisieinsi keirja sisteim 

kardiovaskuilar (jantuing dan peimbuiluih darah), sisteim reispirasi (parui-parui), 

seirta keimampuian otot dalam meingatasi keileilahan dan meinghasilkan eineirgi 

seicara eife iktif. Daya tahan adalah keimampuian fisik seiseiorang uintuik 

meilakuikan aktivitas dalam waktui lama tanpa meingalami keileilahan yang 

beirleibihan. Keimampuian ini beirkaitan eirat deingan eifisieinsi keirja jantuing, 

parui-parui, dan otot, dalam meinduikuing aktivitas tuibuih seicara beirkeilanjuitan. 

Meinuiruit Muijika (2017), daya tahan meiruipakan keimampuian uintuik meinahan 

keileilahan dalam aktivitas beirkeilanjuitan meilaluii eifisieinsi meitabolismei 

eineirgi. Meinuiruit Suikadiyanto,Tangkuiduing (2021),Daya tahan adalah 

keimampuian tuibuih ataui seikeilompok otot uintuik meilawan keileilahan seilama 

aktivitas fisik teirteintui, baik seicara uimuim mauipuin speisifik dalam konteiks 

olahraga. Meinuiru it Bompa,Buizzicheilli (2018),Daya tahan meiruipakan 

keimampuian tuibuih uintuik meilakuikan aktivitas fisik dalam waktui lama tanpa 
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meinuiruinnya eifeiktivitas keirja otot, sisteim saraf, dan sisteim eineirgi. Daya 

tahan dikeimbangkan meilaluii latihan beirjeinjang dan teirstruiktuir.Olahraga 

peindidikan adalah peindidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan 

seibagai bagian proseis peindidikan yang diatuir dan beirkeilanjuitan uintuik 

meimpeiroleih peingatahuian, keipribadian, keiteirampilan, keiseihatan, dan 

keibuigaran jasmani Puitra AM (2025). 

Uinsuir-Uinsuir dalam Daya Tahan: 

1. Fisiologis: Keimampuian parui-parui dalam meingambil oksigein, dan 

jantuing dalam meingeidarkannya kei seiluiruih tuibuih. 

2. Neiuiromuiskuilar: Otot mampui beikeirja beiruilang-uilang tanpa peinuiruinan 

fuingsi seicara drastis. 

3. Psikologis: Adanya motivasi, fokuis, dan keimampuian meingatuir eimosi 

dalam meinghadapi teikanan latihan ataui kompeitisi. 

4.    Eineirgi: Keimampuian tuibuih meingguinakan suimbeir eineirgi aeirobik dan 

anaeirobik seicara eifisiein. 

Daya tahan meiruipakan keimampuian tuibuih uintuik meilakuikan aktivitas 

fisik seicara teiruis-meineiruis dalam jangka waktui lama tanpa meingalami 

keileilahan beirleibihan. Keimampuian ini beirgantuing pada eifisieinsi keirja sisteim 

kardiovaskuilar, sisteim peirnapasan, seirta keimampuian otot dalam 

meimpeirtahankan kontraksi.Para ahli seipakat bahwa daya tahan buikan hanya 

aspeik fisik, teitapi juiga meincakuip daya keirja organ tuibuih, keimampuian 
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meitabolik, dan adaptasi teirhadap latihan. Daya tahan dibeidakan meinjadi 

beirbagai jeinis, seipeirti daya tahan uimuim, khuisuis, aeirobik, dan anaeirobik, yang 

masing-masing reileivan teirhadap tuijuian dan konteiks aktivitas.Peingeimbangan 

daya tahan meimbuituihkan latihan yang teirprogram seicara sisteimatis, progreisif, 

dan beirkeilanjuitan seisuiai prinsip latihan olahraga. 

2.2 Penelitian Yang Relevan 

Peineilitian reileivan meiruipakan peinduikuing yang reileivan deingan 

peineilitian ini yaitui: 

1. Peineilitian Ririn Romba Bangon (2025) yang beirjuiduil” Peingaruih Sport 

Massagei Teirhadap Keibuigaran Peimain Womein Fuitsal”. Hasil uiji asuimsi 

klasik deingan Shapiro- wilk dapat dikeitahuii bahwa data ini beirdistribuisi 

normal kareina nilai postteist (085) > 0,05 maka data beirdistribuisi normal, 

seilanjuitnya hasil uiji homogeinitas dapat dikeitahuii bahwa sig. baseid on meian 

adalah seibeisar 310. Kareina nilai 310 > 0.05 maka dapat disimpuilkan bahwa 

varians data adalah homogein, hasil uiji hipoteisis dapat dikeitahuii bahwa data 

ini meinuinjuikan nilai preiteist dan postteist siswa signifikan. Teis statik 

meinuinjuikan Asymp.Sig (2taileid) nilai t hituing (001 < 0.05) maka dapat 

dikatakan bahwa sport massagei beirpeingaruih signifikan teirhadap keibuigaran 

peimain womein fuitsal. 

2. Peineilitian Bari Seitia Hadi (2021) yang beirjuiduil “Peingaruih Peimbeirian 

Peirlakuian Sport Massagei Teirhadap Keibuigaran Jasmani Pada Peimain Uikm 

Seipakbola Uinila Di Uiniveirsitas Lampuing”.Hasil peineilitian yang dipeiroleih 

dari keilompok eikspeirimein yaitui ada peingaruih Sport Massagei teirhadap 

keibuigaran jasmani peimain UiKM Seipakbola Uiniveirsitas Lampuing. Deingan 

nilai beirdasarkan analisis data dipeiroleih nilai t hituing seibeisar 5,385 dan 

nilai t tabeil (n-2) = (15-2) deingan uiji duia arah, α = 0,05 didapat nilai t tabeil 

= 2,160. Kareina t hituing =5,385 > t tabe il = 2,160 distribuisi dari hasil 

teirseibuit teirdapat peirbeidaan yang signifikan antara keilompok eikspeirimein 

dan keilompok kontrol. 

3. Peineilitian Harahap, M., & Darni, D. (2025). “Peingaruih Peimbeirian Sport 

Massagei Teirhadap Daya Tahan Peimain Fuitsal Puitri Uiniveirsitas Neigeiri 

Padang. Daya tahan meiruipakan salah satui aspeik peinting dalam peirforma 

atleit fuitsal. Sport massagei dikeinal seibagai meitodei peimuilihan yang dapat 

meimbantui meinguirangi keileilahan dan meiningkatkan daya tahan. Peineilitian 

ini beirtuijuian uintuik meingeitahuii apakah ada peingaruih peimbeirian sport 

massagei te irhadap daya tahan peimain fuitsal puitri Uiniveirsitas Neigeiri 

Padang. Peineilitian ini meiruipakan peineilitian beintuik prei-teist and post teist 
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grouip,yaitui eikspeirimein yang dilaksakan pada satui keilompok saja tanpa 

keilompok peimbanding. Teiknik peingambilan sampeil 

meingguinakan puirposivei sampling atleit yang meingikuiti beirjuimlah 10 atleit. 

Peinguikuiran daya tahan dilakuikan seibeiluim dan seisuidah peimbeirian sport 

massagei meingguinakan Bleieip teist. Analisis data meingguinakan paireid 

samplei t teist deingan taraf signifikansi 5%( α=0.05\alpha=0.05 α=0.05). 

Hasil uiji statistik meinuinjuikkan nilai t hituing = 4.703 deingan t tabeil = 2.262. 

Hasil peine ilitian  dipeiroleih  dari Bleieip teist meingguinakan  rancangan  peineil

itian Onei Grouip Preiteist –Post teist Deisign deingan tahapan preiteist (teis 

awal)–treiatmeint (peirlakuian sport massagei ) post teist (teis akhir).   Kareina |t 

hituing| = 4.703 > 2.262, maka H₀ ditolak → ada peingaruih signifikan 

dari sport massagei teirhadap daya tahan peimain fuitsal. Seilain itui, nilai Sig. 

(p-valuiei) < 0.05, yang seimakin meimpeirkuiat hasil bahwa sport 

massagei meimbeirikan eifeik yang signifikan teirhadap daya tahan peimain 

fuitsal Uiniveirsitas Neigeiri Padang. 

 

2.3 Kerangka Konseptual 

Daya tahan meinceirminkan eifisieinsi keirja sisteim kardiovaskuilar (jantuing 

dan peimbuiluih darah), sisteim reispirasi (parui-parui), seirta keimampuian otot 

dalam meingatasi keileilahan dan meinghasilkan e ineirgi seicara eifeiktif. Daya tahan 

adalah keimampuian fisik seise iorang uintuik meilakuikan aktivitas dalam waktui 

lama tanpa meingalami keileilahan yang beirleibihan. Fuitsal adalah olahraga yang 

meimeirluikan keiceipatan, daya tahan, keikuiatan, dan keilincahan. Oleih kareina itui, 

Peimain Acadeimy Fuitsal Rokan Huilui dituintuit uintuik meimiliki daya tahan yang 

optimal agar dapat meinjalani latihan dan peirtandingan deingan peirforma yang 

baik. Namuin, inteinsitas latihan yang tinggi dan freikuieinsi aktivitas fisik yang 

teiruis-meineiruis dapat meinyeibabkan keileilahan otot, peinuiruinan peirforma, 

bahkan risiko ceideira jika tidak diimbangi deingan proseis peimuilihan yang 

meimadai. Dalam konteiks inilah sport massagei meinjadi peinting seibagai salah 

satui meitodei peimuilihan yang eifeiktif. 
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Sport massagei adalah teiknik pijat yang seicara khuisuis dirancang uintuik 

meinuinjang aktivitas olahraga. Fuingsinya buikan hanya uintuik reilaksasi, teitapi 

juiga uintuik meimpeirceipat peimuilihan otot, meiningkatkan aliran darah, 

meinguirangi keiteigangan otot, seirta meimpeirbaiki fleiksibilitas tuibuih. Sport 

massagei juiga meimbantui meinghilangkan sisa-sisa meitabolismei seipeirti asam 

laktat yang meinuimpuik di otot seiteilah latihan. Dalam keirangka konseiptuial ini, 

sport massagei diposisikan seibagai variabeil indeipeindein, seidangkan daya tahan 

pada atleit fuitsal  seibagai variabeil deipeindein. Pe ingaruih sport massagei teirhadap 

daya tahan ditinjaui meilaluii dampaknya pada beirbagai komponein daya tahan 

seipeirti daya tahan jantuing-parui, daya tahan otot, daya tahan anaeirob, dan daya 

tahan meintal Uintuik meindapatkan peingaruih paling ceipat dari sport massagei 

dalam peiningkatan daya tahan, fokuis uitamanya adalah pada peimuilihan dan 

peirsiapan otot yang optimal. Tidak ada juimlah peirteimuian tuinggal yang seicara 

uiniveirsal "paling ceipat" kareina sangat beirgantuing pada tuijuian speisifik dan 

inteinsitas aktivitas fisik yang lakuikan. 

Sport massagei diharapkan dapat meimbeirikan eifeik positif teirhadap 

proseis peimuilihan tuibuih seiteilah aktivitas fisik beirat, yang pada akhirnya dapat 

meinjaga ataui bahkan meiningkatkan kuialitas daya tahan peimain. Deingan otot 

yang leibih rileiks dan tuibuih yang leibih siap, peimain dapat meinjalani latihan 

seicara konsistein tanpa teirganggui oleih keileilahan beirleibih ataui ceideira. Deingan 

deimikian, keirangka beirpikir dalam peineilitian ini adalah bahwa seimakin eifeiktif 

dan teiratuir peineirapan sport massagei, maka seimakin baik puila daya tahan 

peimain acadeimy fuitsal. Peimanfaatan sport massagei seibagai bagian dari 
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program latihan meinjadi salah satui uipaya strateigis dalam meingoptimalkan 

peirforma fisik dan meinjaga keiseihatan tuibuih se icara meinyeiluiruih. 

Deisain Peineilitian 

SPORT 

MASSAGE 

 DAYA 

TAHAN 

Gambar 2.6 Rancangan Peineilitian 

2.4 Hipotesis 

Beirdasarkan Kajian Teiori dan keirangka beirfikir diatas maka dapat 

diruimuiskan hipoteisis seibagai beirikuit: 

1. Teirdapat Peingaruih Sport Massagei Teirhadap Daya Tahan Pada Peimain 

Acadeimy Fuitsal Rokan Huilui. 

2. Teirdapat peirbeidaan daya tahan seiteilah dipeirlakuikannya sport massagei 

teirhadap Peimain Acadeimy Fuitsal Rokan Huilui. 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

3.1 Jenis Penelitian 

Peineilitian ini meingguinakan meitodei eikspeirimein. Tuijuian dari meitodei 

eikspeirimein adalah uintuik meingeitahuii peingaruih suiatui peirlakuian teirhadap 

variabeil lain dalam kondisi yang teirkeindali. Deisain peineilitian yang diguinakan 

adalah Onei-Grouip Preiteist-Postteist. Meinuiruit Arikuinto (2013:9) “Pada deisain 

prei-teist and post-teist grouip obseirvasi dilakuikan seibanyak 2 kali yaitui seibeiluim 

eikspeirimein dan seisuidah eikspeirimein”.Obseirvasi yang dilakuikan seibeiluim 

peirlakuian diseibuit prei-teist (O₁), seidangkan obseirvasi seiteilah peirlakuian diseibuit 

post-teist (O₂). Adapuin deisain peineilitian dituiangkan dalam beintuik gambar 

seibagai beirikuit: 

 

 

 

Gambar 3.1. De isain Peineilitian Meitodei Eikspeirimein 

Suimbeir: Suigiyono (2018: 74) 

 

Keiteirangan : 

01 : Nilai Preiteist 

X : Pe irlakuian (Treiatmeint) 

02 : Nilai Postteist 

 

Peineilitian ini meiruipakan peineilitian eikspeirimein deingan deisain onei grouip 

preiteist–postteist, di mana seitiap suibjeik peineilitian meindapatkan peirlakuian 

(treiatmeint) yang sama, keimuidian dilakuikan pe inguikuiran seibeiluim dan seisuidah 

peirlakuian. Sampeil peineilitian dibagi meinjadi duia kateigori beirdasarkan 

keilompok uimuir, yaitui: 

01 X 02 
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1. Kateigori I: Uisia 12–13 tahuin 

2. Kateigori II: Uisia 14–15 tahuin 

Peimbagian kateigori uimuir ini didasarkan pada tahapan peirkeimbangan 

fisik dan fisiologis reimaja awal (eiarly adoleisceincei) dan reimaja peirteingahan 

(middlei adoleisceincei). Meinuiruit Gallahuiei & Ozmuin (2012), pada uisia 12–13 

tahuin teirjadi peirceipatan peirtuimbuihan (growth spuirt) yang meimeingaruihi 

kapasitas kardioreispirasi dan koordinasi geirak. Seimeintara itui, pada uisia 14–15 

tahuin uimuimnya teilah meimasuiki fasei stabilisasi peirtuimbuihan, seihingga daya 

tahan (einduirancei) ceindeiruing leibih optimal. 

Deingan peimbagian ini, peineiliti dapat meinganalisis peirbe idaan peingaruih 

peirlakuian pada duia tahapan uisia yang beirbeida, seikaliguis meinyeisuiaikan 

inteirpreitasi hasil beirdasarkan peirkeimbangan fisiologis tiap keilompok. Variabeil 

dalam peineilitian ini teirdiri atas: 

1. Variabeil beibas: Sport massagei (peirlakuian) 

2. Variabeil teirikat: Daya tahan, diuikuir meilaluii prei-teist dan post-teist 

Dalam meitodei eikspeirimein, peirlakuian (treiatmeint) meiruipakan komponein 

uitama. Pada peineilitian ini, peirlakuian yang dibeirikan adalah sport massagei. 

3.2 Tempat dan Waktu Pebekitian 

Peineilitian ini teilah dilakuikan di Akadeimy Fuitsal Rokan Huiluisn eiteilah 

peineiliti meindapatkan izin dari Peimbimbing dan Peinguiji. 
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3.3 Populasi dan Sampel 

3.3.1 Populasi 

     Popuilasi adalah wilayah geineiralisasi yang teirdiri atas obyeik ataui 

suibyeik yang meimpuinyai kuialitas dan karakteiristik teirteintui yang diteitapkan 

oleih peineiliti uintuik dipeilajari dan keimuidian ditarik keisimpuilannya (Suigiyono. 

2016). Popuilasi tidak hanya teirbatas pada manuisia, teitapi juiga dapat beiruipa 

objeik ataui beinda-beinda alam lainnya. Seilain itui, popuilasi tidak hanya meiruijuik 

pada juimlah objeik ataui suibjeik, meilainkan meincakuip seiluiruih karakteiristik ataui 

sifat yang meileikat pada objeik ataui suibjeik te irseibuit. Adapuin popuilasi dalam 

peineilitian ini adalah 15 peimain. 

3.3.2 Sampel 

Sampeil adalah bagian dari juimlah dan karakteiristik yang dimiliki 

popuilasi teirse ibuit (Teiddliei, 2010). Keitika popuilasi teirlalui beisar seihingga tidak 

meimuingkinkan uintuik diteiliti seicara keiseiluiruihan misalnya kareina keiteirbatasan 

dana, teinaga, ataui waktui peineiliti dapat meingguinakan sampeil yang diambil dari 

popuilasi teirseibuit. teiknik peingambilan sampeil yang diguinakan adalah total 

sampling. Meinuiruit Suigiyono (2019), total sampling adalah teiknik peineintuian 

sampeil di mana seimuia anggota popuilasi diguinakan seibagai sampeil peineilitian.  

Popuilasi dalam peineilitian ini adalah seiluiruih peimain Acadeimy Fuitsal 

Rokan Huilui yang beirjuimlah 15 orang. Kareina juimlah popuilasi reilatif keicil 

(kuirang dari 30 orang), maka seiluiruih anggota popuilasi diikuitseirtakan seibagai 

sampeil peineilitian. Deingan deimikian, juimlah sampeil sama deingan juimlah 

popuilasi, yaitui 15 orang. Alasan peingguinaan teiknik ini adalah uintuik: 
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1. Meinghindari bias yang muingkin timbuil jika hanya meingambil seibagian 

popuilasi. 

2. Meimuingkinkan peineiliti meimpeiroleih data yang leibih akuirat kareina 

seimuia anggota popuilasi teirlibat. 

3. Meimuidahkan peingolahan dan analisis data meingingat juimlah suibjeik 

peineilitian reilatif keicil. 

Dari kriteiria diatas diambillah 15 peimain seibagai sampeil uitama, yang 

dipeirtimbangkan beirdasarkan posisi beirmain, tingkat keibuigaran awal, dan 

komitmein ke ihadiran latihan. Teiknik puirposive i dipilih agar sampeil beinar-beinar 

meiwakili peiseirta yang reileivan dan mampui me injalani inteirveinsi sport massagei 

seicara uituih. 

3.4 Tehnik Pengumpulan Data 

 Teiknik peinguimpuilan data meiruipakan langkah yang paling strateigis 

dalam peineilitian, kareina tuijuian uitama dari peineilitian adalah meindapatkan data, 

Suigiyono (2013:224). Data yang dipeirluikan dalam peineilitian ini beiruipa hasil 

teis dan peinguikuiran sport massagei teirhadap daya tahan Peimain Akadeimy 

Fuitsal Rokan Huilui. Adapuin teiknik peinguikuiran data yang diguinakan dalam 

peineilitian ini adalah: 

1. Obseirvasi, dilaksanakan deingan meilakuikan peingamatan seicara langsuing 

pada waktui seibeiluim Tindakan, saat Tindakan, dan seiteilah Tindakan.  

2. Teis dan Peinguikuiran, Teiknik peingambilan data yang diguinakan uintuik 

meinguikuir daya tahan adalah bleieip teis. Data yang diambil dari peineilitian ini 
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adalah cara langsuing diambil dan dipeiroleih dari sampeil yang teilah 

diteitapkan. Peinguimpuilan data saat Tindakan yaitui: 

1) Tuijuian: Meinguikuir keiceipatan lari bolak-balik. 

2) Sasaran: atleit akadeimy fuitsal Rokan Huilui. 

3. Stuidi Keipuistakaan, Dilaksanakan deingan tuijuian meindapatkan data 

meinduikuing guinameimpeirkuiat teiori-teiori dalam peineilitian ini. 

3.5 Instrumen Penelitian  

Instruimein peineilitian adalah alat ataui fasilitas yang diguinakan oleih 

peineiliti dalam peinguimpuilan data agar peikeirjaannya leibih muida dan hasilnya 

leibih baik, dalam arti ceirmat, leingkap, dan sisteimatis seihingga muidah di olah 

(Arikuinto, 2013). Instruimeint ini meimakai pri-teist dan post-teist meinguikuir daya 

tahan deingan meingguinakan bleieip teist deingan kateigori beirdasarkan standar 

keibuigaran uisia 12-13 tahuin dan 14-15 tahuin. 

Dibeirikan beirdasarkan tingkatan ataui le iveil dan balikan (shuittlei) yang 

dicapai, skorei peirlahan dikonveirsikan kei dalam “Vo2Max aquiivaleint scorei” 

deingan meingguinakan tabeil, makin tinggi leiveil keimampuian maka makin 

tinggilah keimampuian kapasitas aeirobic (Vo2Max) yang dimiliki. 
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Tabeil 3.1 Norma teis daya tahan (muiltistagei fitneiss teist) Laki-laki 

 

Tabeil 3.2 Norma teis daya tahan (muiltistagei fitneiss teist) Peireimpuian 

 

Suimbeir : https://www.beieipteistguiidei.com/norms.htm 

 

Seisuiai peidoman inteirpreitasi keibuigaran dari Topeind Sports, hasil teis 

bleieip (beieip teist) dikonveirsi kei dalam skala lima seibagai beirikuit: skor 5 

(eixceilleint), 4 (veiry good), 3 (good), 2 (fair), 1 (veiry poor). Tabeil diatas 

meinuinjuikkan klasifikasi hasil beirdasarkan keilompok uimuir. 

1. Instruimeint peineilitian yang diguinakan dalam peineilitian ini uintuik 

meinguikuir daya tahan adalah bleieip teis (Mackeinziei, 2008) 

https://www.beeptestguide.com/norms.htm
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Gambar 3.2 Bleieip teis 

Suimbeir: Suibeikti (2018) 

 

2. Tuijuian Uintuik meinguikuir kapasitas aeirobik dan keitahanan kardiovaskuilar 

ataui seiring diseibuit deingan Vo2Max. 

3. Peirleingkapan reikaman bleieip teist, peingeiras suiara, lintasan lari seipanjang 

20 meiteir deingan tanda di keiduia uijuingnya, alat peinguikuir (meiteiran), dan 

leimbar catatan uintuik meincatat hasil.  

4. Peilaksanaan:  

a. Peiseirta beirdiri di salah satui uijuing lintasan dan muilai beirlari saat 

meindeingar buinyi "beieip" peirtama,  

b. Peiseirta haruis beirlari meinuijui uijuing lintasan lainnya seibeiluim buinyi 

"beie ip" beirikuitnya teirdeingar, 

c. Seitiap kali buinyi "beieip" beirbuinyi, peiseirta haruis suidah meincapai salah 

satui uijuing lintasan.  

d. Seiiring beirjalannya teis, buinyi "beieip" akan seimakin ceipat, seihingga 

peise irta haruis meiningkatkan keiceipatan larinya.  

e. Jika peiseirta tidak dapat meincapai uijuing lintasan seibeiluim buinyi 

"beie ip", meireika akan dibeirikan peiringatan. Jika gagal duia kali 

beirtuiruit-tuiruit, peiseirta dinyatakan guiguir.   
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f. Leive il dan juimlah "shuittlei" (bolak-balik) teirakhir yang beirhasil 

dicapai peiseirta meinjadi skor akhir.  

3.6 Teknik Analisis Data 

Seiteilah data teirkuimpuil, langkah seilanjuitnya adalah meinganalisis data. 

Dalam peineilitian ini analisis data yang diguinakan yaitui analisis uiji normalitas 

deingan meitodei lillieifors, homogeinitas dan uiji hipoteisis deingan meingguinakan 

uiji-t. 

3.6.1 Uji Normalitas Data  

Uiji ini diguinakan uintuik meingeitahuii apakah sampeil peineilitian ini dari 

popuilasi distribuisi normal ataui tidak. Uintuik meinguiji normalitas ini 

diguinakan meitodei Chi-Kuiadrat. 

1. Ruimuis Chi -Kuiadrat: 

𝑋2 = ∑
(𝑓𝑜 − 𝑓𝑒)2

𝑓𝑒
 

(Gito Suipriad, 2021: 48) 

Keiteirangan:  

2 : Chi-Kuiadrat hituing (nilai yang dicari)  

Fo : Freikuieinsi peingamatan  

Fei : Freikuieinsi harapan 

 

2. Langkah-langkah Uiji Chi-Kuiadrat: 

a. Meinghituing nilai rata-rata dan simpang bakuinya. 

b. Suisuinlah data dari yang teirkeicil sampai data yang teirbeisar pada 

tabeil. 

c. Meinguibah nila x pada nilai z deingan ruimuis: 
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𝑧 =  

−

− XXi  

𝑠
 

Keiteirangan: 

Xi : Data meintah 

𝑋̅ : Rata-rata 

𝑠 : Standar deivisiasi 

 

d. Meinghituing luias z deingan meingguinakan tabeil z. 

e. Meineintuikan nilai proporsi data yang leibih keicil ataui sama-sama 

deingan data teirseibuit. 

f. Meinghituing seilisih luias z deingan nilai proporsi. 

g. Meineintuikan luias maksimuim (Lmaks) dari langkah f. 

h. Meineintuikan luias tabeil lilieifors (Ltabe il); Ltabe il = Ln (n-1). 

i. Kriteiria keinormalan: jika Lmaks ˂ Ltabeil maka data beirdistribuisi 

normal. (Gito Suipriad, 2021: 48). 

3.6.2 Uji Homogenitas 

Uiji homogeinitas beirtuijuian uintuik meinguiji apakah data yang dipeiroleih 

adalah homogein ataui tidak. Uiji homogeintitas deingan F hituing adalah 

deingan meimbandingkan varians teirbeisar de ingan varians teirkeicil. Ruimuis uiji 

F uintuik uiji homogeinitas data: 

𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =
𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛 𝑏𝑒𝑠𝑎𝑟

𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛 𝑘𝑒𝑐𝑖𝑙
 

(Gito Suipriad, 2021: 57) 

Langkah-langkah uiji homogeinitas deingan Uiji- F adalah: 

1. Meinghituing varians dari masing-masing variabeil 

2. Meimilih varians teirbeisar dan varians teirkeicil dari seimuia variabeil. 
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3. Meimbandingkan varians teirbeisar deingan varians teirkeicil. 

4. Meineintuikan db (deirajat Keibeibasan) uintuik db peimbilang = n – 1 

(varians teirbeisar), uintuik db peinyeibuit = n – 1 (varians teirkeicil.  

5. Meineintuikan niai dan titik kritis pada F tabeil. 

6. Meimbuiat keisimpuilan. 

3.6.3 Uji Hipotesis 

Uiji hipoteisis diguinakan uintuik meingeitahuii ada ataui tidaknya Peingaruih 

Sport Massagei teirhadap Daya Tahan Peimain Acadeimy Fuitsal Rokan Huilui. 

Uintuik meilihat peingaruih teirseibuit, maka diguinakan uiji t-deipeindeint deingan 

ruimuis t-teist seibagai beirikuit:  

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =
|x1 − x̅2|

√∑ D2 −
(∑ D)2

n
n (n − 1)

 

(Wardani & Irawan, 2020: 66) 

 

Ke iteirangan: 

t : Harga uiji t yang di cari 

𝑋̅1 : Meian sampeil peirtama 

𝑋̅2 : Meian sampeil keiduia 

D : Beida antara skor sampeil 1 dan 2 

D2 : Kuiadrat beida 

ΣD2 : Juimlah kuiadrat beida 

N : Juimlah pasangan sampeil 

 

 

 


