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One of the causes of the decline in sports achievements in Bengkulu Province is the lack
of knowledge of teachers at SMANKO about the treatment and recovery of sports
injuries. The purpose of this community service is to improve knowledge and skills about
sports massage assisted by dual vibration to help prevent delayed onset muscle soreness
(doms) and other muscle diseases. To deliver the training materials, demonstration and
hands-on practice methods were used. All teachers from the Bengkulu Province Sports
Excellence High School, totaling 35 teachers, were utilized. The activity resulted in
increased knowledge and skills of dual vibration-assisted sports massage. The pretest
results showed that 23 teachers were in the very low category (65.7%), 20 teachers were
in the very high category (57.1%), 6 teachers were in the medium category (17.1%), and
7 teachers were in the medium category (20%). The results of the t test analysis (paired
samples test) obtained sig. (2-tailed) = 0.001 <0.05. Based on the results obtained, it can
be concluded that sports massage training assisted by dual vibration has a positive impact
on the knowledge and skills of teachers of Sports Specialization High School as a
preventive measure of delayed onset muscle soreness (doms).

Salah satu penyebab penurunan prestasi olahraga di Provinsi Bengkulu adalah
kurangnya pengetahuan para pengajar di SMANKO tentang pengobatan dan pemulihan
cedera olahraga. Tujuan dari pengabdian masyarakat ini adalah untuk meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan tentang olahraga massage berbantuan dua vibrasi untuk
membantu mencegah delayed onset muscle soreness (doms) dan penyakit otot lainnya.
Untuk menyampaikan materi pelatihan, digunakan metode demonstrasi dan praktek
langsung. Semua guru dari SMAN Keberbakatan Olahraga Provinsi Bengkulu, yang
berjumlah 35 tenaga pengajar, digunakan. Kegiatan tersebut menghasilkan peningkatan
pengetahuan dan keterampilan olahraga massage berbantuan dual vibration. Hasil
pretest menunjukkan bahwa 23 tenaga pengajar dalam kategori sangat rendah (65,7%),
20 tenaga pengajar dalam kategori sangat tinggi (57,1%), 6 tenaga pengajar dalam
kategori sedang (17,1%), dan 7 tenaga pengajar dalam kategori sedang (20%). Hasil
analisis uji t (paired samples test) didapatkan nilai sig. (2-tailed) = 0.001 < 0.05.
Berdasarkan hasil yang didapatkan dapat ditarik kesimpulan bahwa pelatihan sport
massage berbantuan dual vibration memberikan dampak positif terhadap pengetahuan
dan keterampilan tenagan pengajar SMAN Keberbakatan Olahraga sebagai tindak
preventif delayed onset muscle soreness (doms) .
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A. PENDAHULUAN

Dinas Pemuda dan Olahraga Provinsi Bengkulu (DISPORA) mempunyai lembaga pendidikan dan
pelatihan bidang olahraga bagi pelajar yaitu Sekolah Menengah Bakal Olahraga (SMANKO) Provinsi
Bengkulu, dan menjadi mitra dalam usulan Pengabdian kepada Masyarakat (PPM). SMAN Keberbakatan
Olahraga Provinsi Bengkulu adalah sebuah institusi Pendidikan yang mengedepankan program bakat olahraga
yang dilaksanakan sesuai dengan ketertarikan siswa (Nur’aini & Sasongko, 2020). Sekolah ini memiliki
program akademik yang sama seperti sekolah menengah atas lainnya. Selain itu, ada pelajaran khusus untuk
olahraga. Satu-satunya sekolah menengah atas di Provinsi Bengkulu yang memiliki pembelajaran
keberbakatan adalah SMAN Keberbakatan Olahraga.

Olahraga di Provinsi Bengkulu menurun drastis. Pada tahun 2019, ada 10 atlet berprestasi di tingkat
nasional, 80% di antaranya berusia pelajar dan sekolah di SMANKO. Namun, pada tahun 2023, hanya ada 5
atlet berprestasi di tingkat nasional dan 0% di antaranya berusia pelajar dan sekolah di SMANKO. Dinas
Olahraga Pemuda (Disspora) Provinsi Bengkulu menghadapi kendala serius karena para atlet binaan Sekolah
Bakat Olahraga Provinsi Bengkulu tidak mampu menampilkan performa terbaiknya dalam turnamen atau
pertandingan.

Di Provinsi Bengkulu, prestasi olahraga menurun karena berbagai alasan. Salah satunya adalah
kurangnya pengetahuan tenaga pengajar di SMANKO tentang pengobatan dan pemulihan cedera olahraga.
Penanganan cedera dengan cepat sangat penting karena menentukan lamanya proses kesembuhan seseorang
(Candra et al., 2021). Cedera memerlukan waktu penyembuhan yang lama jika tindakan pertolongan pertama
yang salah dilakukan. Memahami jenis cedera dan bagaimana tubuh kita menanganinya akan membantu kita
mengatasi cedera dengan lebih baik (Pristianto et al., 2023). Jika tidak ditangani dengan cepat dan benar, cedera
olahraga dapat menyebabkan gangguan atau keterbatasan fisik. Atlet yang mengalami cedera ini juga mungkin
perlu mengambil istirahat yang lama, bahkan meninggalkan hobi dan profesi mereka. Oleh karena itu,

penaganan cedera olahraga harus dilakukan secara tim yang terdiri dari orang-orang dari berbagai disiplin.

B. PELAKSANAAN DAN METODE

Untuk melaksanakan pengabdian masyarakat, ada beberapa tahap. Berikut adalah ringkasan tahapan
yang akan dilakukan: a) Berkolaborasi dan berbicara tentang masalah yang terjadi bersama mitra; b) Membuat
rencana dan jadwal kegiatan; c) Melakukan pelatihan dan pendampingan; dan d) Menilai kegiatan pelatihan
dan pendampingan.

Pelatihan berkembang sangat pesat di era modern dan merupakan konsep program yang bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan individu (Syahrial & Syafryadin, 2020) Salah satu konsep
mengapa model pemberdayaan dibangun adalah sangat bergantung pada kondisi itu.

Hal ini sangat beralasan karena tujuan dan kebutuhan pemberdayaan dapat dicapai hanya jika warga
belajar dan tutor saling memahami, menghargai, memahami, dan mempelajari satu sama lain (Hiasa et al.,
2023). Suatu model pemberdayaan dianggap efektif jika didasarkan pada pendekatan dan strategi yang sesuai
dengan sasaran dan masalahnya (Raibowo et al., 2020). Untuk mencapai hal ini, diperlukan persyaratan khusus
yang diperlukan untuk membangun sebuah model pemberdayaan yang berhasil. Sebanyak 35 tenaga pengajar
SMAN Keberbakatan Olahraga mengikuti kegiatan pengabdian ini.
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C. HASIL DAN PEMBAHASAN

Tanggal 27 Juli 2024 adalah tanggal pelaksanaan kegiatan tersebut. Kegiatan ini dilakukan melalui
pelatihan dan pendampingan massage olahraga berbantuan dual vibration. Seperti yang ditunjukkan pada
Tabel 1, hasil pelatihan yang dilakukan untuk mencegah Delayed Onset Musceles Soreness (DOMS)

menunjukkan peningkatan pengetahuan dan keterampilan yang signifikan.

Pelatihan Sport Massage

Kategori Pretest Posstest

F % F %
Sangat Tinggi 2 57 20 57,1
Tinggi 3 8,5 6 17,1
Sedang 3 8,5 7 20
Rendah 4 114 2 5,7

Sangat Rendah 23 65,7 0 0,0
Total 35 100 35 100

Tabel 1 menunjukkan bahwa tenaga pengajar termasuk dalam kategori sangat rendah sebanyak 23
tenaga pengajar (65,7%), kategori tinggi sebanyak 3 tenaga pengajar (8,5%), kategori sangat tinggi sebanyak
2 tenaga pengajar (5,7%), dan kategori rendah sebanyak 4 tenaga pengajar (11,4%). berdasarkan hasil pelatihan
dan pendampingan. Grafik 1 menunjukkan perbedaan antara kegiatan pendampingan dan pelatihan sebelum

dan sesudahnya.
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Hasil analisis dapat dilihat dengan menggunakan uji beda, yaitu uji sampel pasangan, untuk menentukan
perbedaan antara hasil pretest dan posttest (Gerald, 2018)pelatihan sport massage sebagai upaya untuk
mencegah Delayed Onset Musceles Soreness (DOMS).
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t df Sig. (2-tailed)
Pretest-postest -17.687 34 0.001

Seperti yang ditunjukkan oleh analisis uji-t paired sample, terdapat nilai thitung sebesar -17,687,
dengan df=34, dan nilai Sig.2 (2-tailed) = 0,001, yang menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
antara pelatihan olahraga dan pendampingan olahraga sebagai upaya untuk mencegah delayed onset musceles

soreness (DOMS)

Mer

INDONESIA JAYA

Gambar 1. Dokumentasi Kegiatan

Cedera yang terjadi selama latihan, berolahraga (bertanding), atau sesudah pertandingan dikenal
sebagai cedera olahraga (Hardyanto & Nirmalasari, 2020). Cedera olahraga adalah cedera yang bisa terjadi
pada semua rentang usia (Ita et al., 2024) baik itu anak kecil, orang dewasa bahkan atlet saat melakukan
kegiatan olahraga. Ketika berolahraga, ada banyak jenis cedera yang dapat terjadi, beberapa bahkan
memerlukan operasi atau pembedahan untuk pengobatannya. Keadaan tidak bergerak pada tubuh (tubuh) yang
disebabkan oleh kerusakan pada bagian tertentu dikenal sebagai cedera. Sedangkan secara khusus cedera
dijelaskan sebagai kerusakan terjadinya pada bagian struktur tulang, otot (Nugroho et al., 2020) dan jaringan
lunak lainnya akibat benturan (Abdi et al., 2022), aktivitas berlebihan (overload), kondisi lingkungan, hingga
kesalahan teknik (Subrata et al., 2022). Jadi, seseorang harus tahu cara mencegah dan menangani cedera
olahraga sebelum melakukan olahraga. Pijatan olahraga adalah pijatan yang dirancang khusus untuk atlet. Ini

termasuk dalam dua kategori: perawatan (sebagai bagian dari pelatihan) dan perlombaan (sebelum, jeda, dan
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sesudah perlombaan). Setiap kategori memiliki sifat khusus yang disesuaikan dengan tujuan cabang
olahraganya masing-masing.

Ditinjau dari manfaat yang di dapat, massage membantu melancarkan aliran darah, merelakskan otot
yang tegang, dan juga membantu atlet pulih setelah berolahraga (S et al., 2023). Tubuh menghasilkan asam
laktat, juga dikenal sebagai asam laktat, saat melakukan aktivitas berat (Davis et al., 2020). Asam laktat adalah
sisa-sisa proses yang dihasilkan oleh tubuh dari sel darah merah dan sel otot. Kekurangan asam laktat dapat
menyebabkan kram atau nyeri otot, jantung berdetak lebih cepat, dan lelah lebih cepat (Brooks, 2023).
Massage adalah solusi untuk masalah ini karena olahragawan juga sering mengalaminya.

Nyeri otot yang muncul setelah berolahraga selama 12-24 jam atau lebih dikenal sebagai delayed onset
muscle soreness (DOMS) (Kato et al., 2019; Sulistyarto et al., 2022). Rasa nyeri harus diatasi karena, meskipun
tidak berbahaya, dapat mengganggu aktivitas dan istirahat. DOMS adalah cedera regangan otot tipe I
(Khamwong et al., 2015; Wiecha et al., 2024) dan muncul dengan nyeri pada palpasi, gerakan atau tekanan
(Gussoni et al., 2023; Wilke & Behringer, 2021). Meskipun patologi yang terkait dengan DOMS umumnya
bersifat subklinis (Kancherla, 2023) cedera ini dapat menyebabkan sensasi yang berbeda, mulai dari sedikit
kekakuan pada otot yang dengan cepat menghilang saat melakukan aktivitas sehari-hari hingga nyeri parah
yang membuat Anda tidak dapat bergerak sama sekali.

Hal yang bisa dilakukan untuk mencegah nyeri otot adalah (Daki¢ et al., 2023) Yang pertama adalah
melakukan peregangan dan pemanasan sebelum berolahraga. Yang kedua adalah menggunakan obat
penghilang nyeri ketika otot nyeri saat berolahraga. Kemudian datang pijatan. Pijat hanya memengaruhi
pemulihan dan membantu atlet tetap fokus dan rileks selama kompetisi (Daki¢ et al., 2023; Hendra Hasibuan
& H. Jutalo, 2020). Pengabdian masyarakat ini meningkatkan pengetahuan dan keterampilan tenaga pengajar

tentang massage sport berbantuan dual vibration.

D. PENUTUP

Sebagai upaya untuk mencegah Delayed Onset Musceles Soreness (DOMS) dual vibration membantu
dalam pelatihan dan pendampingan sport massage. Diharapkan bahwa implementasi program ini akan
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan tenaga pengajar tentang sport massage.

Simpulan

Salah satu cara untuk mencegah Delayed Onset Musceles Soreness (DOMS) adalah dengan
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan massage berbantuan dual vibration. Sebagai bentuk pengabdian
kepada masyarakat, diharapkan pelatihan massage dapat dilakukan dengan metode yang berbeda. Semakin
banyak orang yang menguasai teknik massage, semakin rendah risiko cedera bagi atlet SMAN Keberbakatan

Olahraga.
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