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ABSTRAK  

Utami, Heny Sri. 2021. Pengaruh Terapi Sport Massage dan Kompres Dingin 

Terhadap Nyeri Otot (Delayed Onset Muscle Soreness) Pasca Latihan 

Pencak Silat di Desa Banyubang Kecamatan Grabagan Kabupaten 

Tuban. Skripsi Program Studi S1 Keperawatan Universitas 

Muhammadiyah Laamongan. Pembimbing (1) Virgianti Nur Farida, 

S.Kep., Ns., M.Kep (2) Trijati Puspita Lestari, S.Kep., Ns., M.Kep 

 

Latihan fisik menyebabkan atlet beresiko mengalami cedera. Salah satu cedera 

otot yang sering dijumpai adalah Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS). 

DOMS dapat terjadi ketika melakukan olahraga dengan intensitas yang tinggi dan 

terjadi kerja otot secara berlebihan tanpa persiapan sebelumnya atau diluar 

kebiasaannya. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi Sport 

Massage dan  kompres Dingin terhadap nyeri otot pada peserta pencak silat. 

Penelitian ini termasuk jenis penelitian pra-eksperimental dengan pendekatan one 

group pre-post test design tanpa kelompok kontrol. Populasi dalam penelitian ini 

adalah pesilat di Desa Banyubang Kecamatan Grabagan sebanyak 31 peserta. 

Pengambilan sample menggunakan teknik Simple Random sampling dengan 

jumlah sample sebanyak 29 peserta. Instrument dalam penelitian ini yaitu 

Numeric Rating Scale (NRS) atau skala numeric yang memiliki skor 1 sampai 4.  

Hasil analisa data menggunakan Uji Wilocoxon Sign Rank Test yang 

menunjukkan bahwa terdapat pengaruh terapi Sport Massage dan Kompres 

Dingin terhadap nyeri otot  peserta silat dengan nilai (p = 0,000). 

Secara praktis, berdasarkan hasil penelitian diatas dapat disimpulkan bahwa 

kombinasi terapi Sport Massage dan Kompres Dingin efektif dalam menangani 

cedera atau nyeri otot pada peserta silat setelah melakukan aktivitas fisik yang 

berat.  

 

Kata Kunci : Kompres Dingin, Nyeri Otot, Sport Massage 
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ABTRAK 

Utami, Heny Sri. 2021. The effect of Sport Massage Therapy and Cold 

Compresses on Muscle Pain (Delayed Onset Muscle Soreness) After 

Faighter Training in Banyubang Village, Grabagan District, Tuban 

Regency. Thesis For Undergraduate Nursing Study Program at 

Muhammadiyah Univercity of Lamongan. Supervisor (1) Virgianti Nur 

Farida, S.Kep., Ns., M.Kep (2) Trijati Puspita Lestari, S.Kep., Ns., M.Kep 

 

Physical exercise puts athletes at risk for injury. One of the most common muscle 

injuries is Deleyed Onset Muscle Soreness (DOMS). doms can occur when the 

first time doing high-intensity exercise and muscle overwork occurs without prior 

preparation or out of the ordinary. This study aims to determine the effect of Sport 

Massage therapy and cold compresses on muscle pain in part faighter particpant. 

This research belongs to the type of pre-experimental research with a one group 

pretest posttest design approach without a control group. The population in this 

study were the fighters in Banyubang village, Grabagan Subdistrict, as many as 31 

participants. The sample was taken using Simple Random sampling technique 

with a total of 29 participants. The instrument in this study is a numerical rating 

scale or a numerical scale that has a score of 1 to 4. 

the results of data analysis using the Wilcoxon sign rank test which shows that 

there is an effect of sport massage therapy and cold compresses on muscle pain in 

fighter participants with a P value of 0.000 

Practically, based on the results of the research above, it can be concluded that the 

combination of sports massage therapy and cold compresses is effective in dealing 

with injuries or muscle pain in fighter participants after strenuous physical 

activity. 

 

Keyword : Cold Compress, Muscle Ache, Sport Massage 
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