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ABSTRAK 

PROGRAM STUDI S1 FISIOTERAPI 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA 

 

NOVIA PUTRI PUSPITA SARI/J120171102 

PENGARUH MASSAGE DAN CONTRAST BATH TERHADAP 

PENURUNAN KELELAHAN SETELAH OLAHRAGA PADA SISWA 

KELAS XI SMAN 1 NGEMPLAK 

 

(Dibimbing Oleh Totok Budi Santoso, S.Fis.,Ftr.,M.Kes) 

Latar belakang : Kelelahan (fatigue) adalah penurunan respon tubuh terhadap 

aktifitas fisik dengan intensitas yang tinggi. Kelelahan dapat disebabkan oleh 

beberapa alasan, antara lain adalah aktifitas berlebih, kurang istirahat, kondisi 

tubuh yang lemah, dan olahraga. Olahraga dengan intensitas tinggi dengan waktu 

yang singkat akan menyebabkan berkurangnya pasokan oksigen dalam tubuh 

sehingga memaksa tubuh melakukan respirasi anaerob. Respirasi anaerob 

merupakan pencetus terbentuknya asam laktat dalam tubuh sehingga terjadi 

kelelahan. Kelelahan dapat diatasi dengan beberapa cara, antara lain dengan 

massage dan contrast bath.  

Tujuan : Untuk mengetahui adanya penurunan kelelahan pada siswa kelas XI 

SMAN 1 Ngemplak dengan metode massage dan contrast bath. 

Metode penelitian: menggunakan pendekatan quasi eksperimen, dengan desain 

penelitian pre dan post test two group design. Populasi pada penelitian ini adalah 

siswa kelas XI SMAN 1 Ngemplak. Total responden yang memenuhi criteria 

inklusi dan eksklusi adalah 20 responden. 

Hasil penelitian: Hasil uji Wilcoxon Test pada kelompok massage p = 0.006 < 

0.05 dan pada kelompok contrast bath p = 0.021 < 0.05 yang berarti ada pengaruh 

massage dan contrast bath terhadap penurunan kelelahan pada siswa kelas XI 

SMAN 1 Ngemplak. Hasil uji Mann-Whitney pada kelompok massagedan 

contrast bath p = 0.435 > 0.05 yang berarti tidak ada perbedaan pengaruh antara 

massage dan contras bath terhadap penurunan kelelahan pada siswa kelas XI 

SMAN 1 Ngemplak. 

Kesimpulan : Massage dan contrast bath  memiliki pengaruh terhadap penurunan 

kelelahan pada siswa kelas XI SMAN 1 Ngemplak. 

 

Kata kunci: kelelahan, massage, contrast bath 
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ABSTRACT 

 

DEPARTEMENT OF S1 PHYSIOTERAPY 

FAKULTY OF HEALTH SCIENCE 

MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA 

 

NOVIA PUTRI PUSPITA SARI/J120171102 

EFFECT OF MASSAGE AND CONTRAST BATH ON LOSS OF 

WEAKNESS AFTER SPORTS IN SMAN 1 NGEMPLAK XI CLASS 

STUDENTS 

 

(Guaide By Totok Budi Santoso, S.Fis.,Ftr.,M.Kes) 

 

Background: fatigue is a decrease in the body's response to high intensity 

physical activity. Fatigue can be caused by several reasons, including excessive 

activity, lack of rest, weak body condition, and exercise. High intensity exercise 

with a short time will reduce the supply of oxygen in the body, forcing the body to 

carry out anaerobic respiration. Anaerobic respiration is the trigger for the 

formation of lactic acid in the body resulting in fatigue. Fatigue can be overcome 

in several ways, including massage and contrast bath. 

Purpose: to determine the decrease in fatigue in class XI students of SMAN 1 

Ngemplak using massage and contrast bath methods. 

Research method: using a quasi-experimental approach, with pre and post test two 

group design research designs. The population in this study was the eleventh 

grade students of SMAN 1 Ngemplak. The total respondents who met the 

inclusion and exclusion criteria were 20 respondents. 

The results: Wilcoxon Test results in the massage group p = 0.006 <0.05 and in 

the contrast bath group = 0.021 <0.05, which means that there is an effect of 

massage and contrast on the decrease in fatigue in class XI students of SMAN 1 

Ngemplak. The results of the Mann-Whitney test in the massage group and 

contrast bath p = 0.435> 0.05, which means there is no difference in the effect of 

massage and contrast bath on the decrease in fatigue in class XI students of 

SMAN 1 Ngemplak. 

Conclusions: massage and contrasts bath have an influence on decreasing fatigue 

in class XI students of SMAN 1 Ngemplak. 

 

Keywords: fatigue, massage, contrast bath 

 

 

 

 

 




