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Abstrak

Latihan berintensitas tinggi dan jenis latihan eksentrik dapat menyebabkan
kerusakan mikro pada otot yang disebut dengan delayed onset muscle soreness
(DOMS). Terjadinya DOMS akan disertai dengan peningkatan kadar creatine
kinase (CK), biasanya dianggap-sebagai biomarker yang paling spesifik dan sering
digunakan untuk mengukur kerusakan otot. Kerusakan otot yang terjadi akibat
DOMS akan menimbulkan rasa nyeri dan tidak nyaman yang dapat mengganggu
performa atlet untuk'menjalani program latihan di hari berikutnya. | Jahe merah
sebagai minyak oles mengandung senyawa anti-inflamasi dan antioksidan, seperti
gingerol dan shogaol. Berdasarkan hasil penelitian, penggunaan jahe merah untuk
efek penurun nyeri telah terbukti aman. |/ Teknik sport'massage dapat mengurangi
nyeri otot setelah latihan fisik intens. Kombinasi sport/massage dan minyak ekstrak
jahe merah berpotensi lebih efektif untuk mengurangi nyeri otot dan kadar creatine
kinase (CK) setelah mengalami DOMS. Sport massage dapat membantu pemulihan
dengan meningkatkan aliran darah, sementara minyak jahe merah memiliki efek
antiinflamasi, analgesik, dan antioksidan yang dapat mengurangi nyeri dan
peradangan akibat DOMS. Oleh karena itu, penelitian lebih lanjut diperlukan
untuk membuktikan efektivitas dari kombinasi sport massage dengan minyak jahe
merah secara spesifik pada atlet.

Kata Kunci: Sport massage, Minyak Jahe Merah, DOMS, Creatine Kinase, Atlet.

A. PENDAHULUAN

Delayed onset muscle soreness (DOMS) adalah rasa nyeri otot tertunda yang dapat
dialami oleh atlet setelah melakukan aktivitas olahraga yang berintensitas tinggi, jenis
latihan eksentrik, atau latihan fisik yang tidak biasa dilakukan sebelumnya (Sari, dkk.,
2021). Latihan eksentrik merupakan latihan yang membutuhkan kontraksi otot yang
memanjang (Prudéncio, et al., 2023). DOMS menimbulkan rasa tidak nyaman pada otot
yang biasanya meningkat 24 - 72 jam pasca latihan dan akan mereda setelah 5 - 7 hari
pasca latihan (Davis, et al., 2020).

Atlet sering menjalani progam latihan yang berintensitas tinggi. Jadwal latihan dan

pertandingan juga sangat padat. Seringkali rasa nyeri otot pasca latthan mengganggu atlet
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karena bertujuan untuk meningkatkan kemampuan fisik atlet dan mencegah terjadinya
cedera (Harahap, N. S., et al., 2023). Latihan eksentrik atau intensitas tinggi yang
dilakukan oleh atlet dapat menyebabkan stres mekanis yang melebihi kapasitas adaptif
serat otot, menyebabkan mikrotrauma pada sarkomer dan membran otot (Peake, J. M., et
al., 2017). Terjadinya Delayed onset muscle soreness (DOMS) akan disertai dengan
peningkatan kadar creatine kinase (CK), biasanya dianggap sebagai biomarker yang
paling spesifik dan sering digunakan untuk mengukur kerusakan otot (Delsmann MM., et
al., 2021).

Hasil penelitian terdahulu telah membuktikan bahwa sport massage dapat
mengurangi-nyeri-otot setelah latithan fisik intens sehingga memungkinkan kegiatan
latihan selanjutnya dilakukan tanpa mengalami kelelahan (Crawford & Raberts, 2020).
Sport massage bertujuan untuk meningkatkan aliran darah ke otot, yang membantu
mengurangi ketegangan otot dan meningkatkan suplai oksigen, serta nutrisi ke jaringan
otot (Smith & Miles, 2020). Sport massage juga membantu'dalam proses’ pemulihan
dengan mengurangi nyeri otot dan mempercepat penyembuhan setelah cedera (Kim &
Lee, 2023). Sedangkan jahe merah telah terbukti memiliki kandungan gingerol dan
shogaol yang lebih tinggi dibandingkan.dengan jenis jahe lainnya. Senyawa ini memiliki
sifat anti-inflamasi dan analgesik yang kuat (Zhou, et al., 2020).

Tinjauan ini memaparkan potensi dari kombinasi sport massage dan minyak jahe
merah dapat lebih efektif untuk mengurangi nyeri otot dan kadar creatin kinase (CK)
setelah mengalami delayed onset muscle soreness (DOMS). Sport massage dapat
membantu pemulihan dengan meningkatkan aliran darah (Smith, L., & Miles, P., 2020),
sementara minyak jahe merah memiliki efek antiinflamasi, analgesik, dan antioksidan
yang dapat mengurangi nyeri dan peradangan akibat DOMS (Zhou, et al., 2020).
Sehingga memiliki potensi sebagai minyak bahan alami untuk sport massage dalam

mempercepat pemulihan akibat DOMS.

B. METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi literatur.
Studi literatur merupakan metode yang digunakan untuk mengumpulkan dan

menganalisis data dari berbagai sumber tertulis yang relevan, seperti jurnal ilmiah, buku,

Rocky Charles Andreas Sihombing & Yetty Machrina 299



Efektivitas Sport Massage dengan Minyak Jahe Merah
Terhadap Pemulihan Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) Pada Atlet

dan minyak jahe merah terhadap pemulihan nyeri otot akibat delayed onset muscle
soreness.

Pendekatan ini dipilih karena penelitian tentang sport massage dan jahe merah telah
banyak dilakukan sebelumnya, sehingga kajian terhadap dokumen yang telah
dipublikasikan akan memberikan wawasan mendalam tentang efektivitas kombinasi ini.
Studi dokumentasi memungkinkan peneliti untuk mengidentifikasi pola, tren, serta
kesenjangan dalam penelitian terdahulu sehingga dapat memberikan kontribusi teoritis
dan praktis yang lebih komprehensif.

1. Sumber Data

Data-dalam-penelitian-in1 dikumpulkan dari berbagai sumber yang kredibel dan
relevan, antara lain:

a. Jurnal Ilmiah: Artikel dari jurnal terindeks Scopus, Web of Science, dan
SINTA yang membahas sport massage, jahe merah, delayed onset muscle
soreness (DOMS) dan performa atlet.

b. Laporan Penelitian dan Disertasi: Penelitian yang dilakukan oleh lembaga
akademik atau'pusat riset terkait efektivitas massage dan jahe merah

c. Artikel. Konferensi dan Prosiding: Hasil penelitian yang dipresentasikan
dalam konferensi ilmiah " tetkait sport science dan environmental
physiology.

2. Teknik Pengumpulan Data

Data dikumpulkan melalui teknik studi literatur dengan langkah-langkah sebagai
berikut:

a. Pencarian Literatur

1) Menggunakan database akademik seperti Google Scholar, PubMed,
ResearchGate, ScienceDirect, dan IEEE Xplore untuk mencari artikel
ilmiah terkait.

2) Menyaring dokumen berdasarkan relevansi, tahun publikasi (10 tahun
terakhir), dan tingkat keterpercayaan sumber.

3) Fokus pada penelitian yang membahas efektivitas massage dan jahe merah

terhadap pemulihan fisiologis atlet.
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...... Bf.ka_té_g.&is_ds_i.[_)éa_._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._.___._

1) Mengelompokkan dokumen berdasarkan tema utama, seperti mekanisme
fisiologis delayed onset muscle soreness (DOMS), dampak terhadap
performa atlet, metode pemulihan yang digunakan, serta efektivitas
massage dan penggunaan jahe merah dalam mempercepat pemulihan.

2) Mengidentifikasi hasil penelitian yang konsisten serta mengevaluasi
perbedaan atau kontradiksi temuan antar penelitian.

c. Analisis Kritis dan Sintesis Data

1) Menggunakan analisis isi (content analysis) untuk mengevaluasi argumen
dan temuan utama dalam setiap dokumen.

2)--Mengidentifikasi pola, tren, serta kesenjangan penelitian yang belum
banyak dibahas dalam studi sebelumnya.

3) Menyusun. sintesis teori dan temuan  penelitian terdahulu untuk
menghasilkan kesimpulan dan rekomendasi yang dapat diterapkan dalam
konteks olahraga.

3. Teknik Analisis Data

Analisis data dalam penelitian ini dilakukan dengan pendekatan analisis isi yang
bertujuan untuk menginterpretasikan ‘informasi yang terdapat dalam dokumen yang
dikaji. Proses analisis dilakukan melalui langkah-langkah berikut:
a. Reduksi Data
b. Penyajian Data

c. Penarikan Kesimpulan

C. HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN

1. Hasil Penelitian

Tabel 1
Hasil Penelusuran Literatur
No Penulis Desain Penelitian = Responden Hasil
Dan
Tahun
1  Harahap, Eksperimenpada 30 atlet tinju minyak esensial jeruk nipis
et al atlet dengan pria yang digunakan sebagai
(2023) program latihan minyak terapi pijat topikal
dan massage lebih baik dalam
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menggunakan mempercepat pemulihan
minyak atsiri jeruk DOMS.

nipis selama 4

minggu

2 Davis, et systematic review 1.012 atlet Tidak  ditemukan  bukti

al (2020)  dengan bahwa sport ~ massage
pendekatan meta- meningkatkan kinerja secara
analisis langsung,  tetapi  sport
massage terbukti  dapat
meningkatkan  fleksibilitas
dan mempercepat pemulihan
DOMS

3 Dupuy, et systematic review 1,693 atlet Massage setelah olahraga

al (2018)  dengan terbukti menjadi metode
pendekatan _meta- paling efektif untuk
analisis mengurangi DOMS

4  Aryanti, Studi eksperimen 60 lansia, Massage menggunakan
dkk berusia -~ 60-85 campuran minyak esensial
(2019) tahun jahe merah dan minyak

kelapa  murni.  mampu
mengurangi nyeri lutut, pada
lansia penderita osteoartritis

5  Zhang, et Sistematis literatur ' Jahe merah |telah membuktikan khasiat
al (2022) berasal dari |jahe merah dalam mengatasi

Asia inflamasi dan  berbagai
macam penyakit—
metabolik, neurologis,
kardiovaskular, infeksi, dan
kanker.

6  Suciyati & Sistematis literatur Jahe merah jahe merah menunjukkan
Adnyana berasal dari hasil yang menjanjikan
(2017) asia tenggara sebagai imunomodulator,

antihipertensi, tonikum,
pengobatan penyakit
Alzheimer, dan agen
sitotoksik.

7  Ahnafani, Sistematik literatur sumber  data Jahe terbukti mengandung
dkk dan analisis i1lmiah  yang beragam senyawa fitokimia
(2024) tematik terpercaya yang membei sifat terapeutik

(PubMed, memiliki efek anti-inflamasi

Google dan antioksidan

scholar, dan

Science Direct)

8  Spada, et Studi Eksperimen 58 relawan Creatine Kinase terbukti
al (2018) sehat (usia rata- menjadi salah satu

rata 24 tahun)

biomarker utama kerusakan
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otot setelah  melakukan
latihan intensitas tinggi

9  Setiani & Studi Eksperimen 22 orang Pemberian terapi massage
Cantika pre-test post-test penderita menggunakan bahan topikal
(2023) with control group hipertensi berupa minyak kelapa murni

design memberikan efek signifikan

dalam menurunkan nilai
tekanan darah pada penderita

hipertensi.

10 Styawan,  Sistematis 50 atlet dari tinjauan ini  menyoroti
dkk Literatur berbagai komposisi fitokimia,
(2022) cabang aktivitas  biologis, dan

olahraga analisis autentikasi dari jahe

merah. Berdasarkan aktivitas
biologisnya, jahe merah
merupakan sumber produk
farmasi dan  nutrasetikal
yang baik. senyawa aktif
terbukti berfungsi sebagai
antioksidan, antibakteri,

antiinflamasi, antijamur,
antidiabetik,
antihiperlipidemia,
antiobesitas, dan
hepatoprotektif.

11 Hayani, Studi eksperimen ., 82 orang Pemberian kompres hangat
dkk., penderita jahe merah dan kompres air
(2024) Rheumatoid hangat dapat menurunkan

Arthritis intensitas nyeri pada

penderita rheumatoid athritis

2. Pembahasan Hasil Penelitian

Delayed onset muscle soreness (DOMS) adalah rasa nyeri otot tertunda yang dapat
dialami oleh semua orang setelah melakukan aktivitas olahraga yang berintensitas tinggi
(Sari & Lestari, 2021). DOMS terjadi terutama bila melakukan olahraga yang bersifat
eksentrik. DOMS dapat menyebabkan nyeri otot dan keterbatasan fungsional seperti
kekakuan dan penurunan kekuatan otot yang apabila tidak diatasi dengan benar dapat
berdampak buruk pada performa seseorang dalam melakukan aktivitas olahraga (Hamid,
2018).

Latihan eksentrik atau intensitas tinggi juga dapat menyebabkan stres mekanis yang
melebihi kapasitas adaptif serat otot, menyebabkan mikrotrauma pada sarkomer dan

membran otot (Peake, 2017). Aktivitas fisik yang intens, terutama yang melibatkan
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kerusakan mikro pada serat otot. Kerusakan ini memicu respons inflamasi lokal (Wenjun
Yang, 2018). Respon Inflamasi yang terjadi akibat delayed onset muscle soreness
(DOMS) dapat menyebabkan trauma pada otot rangka, peningkatan nyeri otot,
peningkatan kadar creatin kinase dan protein C-reaktif (Arazi, 2019). Respons inflamasi
menyebabkan peningkatan permeabilitas kapiler, yang mengakibatkan akumulasi cairan
di area yang terkena. Hal ini berkontribusi terhadap pembengkakan dan peningkatan
tekanan pada jaringan, yang juga dapat menyebabkan rasa nyeri (Kim, et al., 2023).

Ketika otot mengalami kerusakan atau stres, seperti yang terjadi selama latihan
intens atau trauma, Creatin Kinase (CK) dilepaskan ke dalam aliran darah. Sehingga
kadar CK dalam-darah sering digunakan sebagai penanda terjadinya stress fisik akibat
kerusakan mikro atau makro pada otot setelah latihan intens (Delsmann, et al., 2021).
Creatin kinase (CK) ditemukan di berbagai jaringan tubuh, termasuk otot rangka, otak,
dan jantung. Isoenzim CK yang berbeda, seperti CK-MM (otot rangka), CK-BB (otak),
dan CK-MB (jantung), memiliki peran spesifik dalam jaringan masing-masing (Thomas
& Bach, 2019). Creatin Kinase (CK) paling banyak digunakan sebagai biomarker dalam
mengukur kerusakan otot yang terjadi dalam sesi latihan (Alj, et al., 2023).

Kerusakan serat otot akibat stres'mekanis dan metabolik selama latihan intensitas
tinggi terbukti meningkatkan kadar Creatin kinase (CK) di dalam darah setelah 24 jam
(Spada TC., 2018). Kerusakan serat otot memicu peningkatan permeabilitas membran sel
otot. Hal ini memungkinkan CK, yang biasanya berada di dalam sel otot, untuk memasuki
aliran darah (Clarkson & Hubal, 2019). American Association for Clinical Chemistry
(AACC) menyatakan bahwa kadar CK normal pada pria dewasa adalah sekitar 39-308
U/L, sementara pada wanita adalah 26—192 U/L. Aktivitas CK yang tinggi menunjukkan
adanya kerusakan membran sel otot, yang memungkinkan CK keluar dari sel otot
(Delanghe, et al., 2019).

Sport massage atau pijat olahraga adalah teknik pijat yang dirancang khusus untuk
membantu atlet dalam meningkatkan performa, mencegah cedera, dan mempercepat
pemulihan yang dapat diberikan pada waktu sebelum bertanding, saat bertanding, dan
sesudah bertanding (Davis, et al., 2020). Sport massage berfokus pada kelompok otot
yang paling sering digunakan dalam aktivitas atlet untuk meningkatkan sirkulasi darah

dan fleksibilitas otot. Sport massage bertujuan untuk meningkatkan aliran darah ke otot,
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yang membantu mengurangi ketegangan otot dan meningkatkan suplai oksigen serta
nutrisi ke jaringan otot sehingga sport massage efektif dalam mengurangi nyeri otot dan
ketidaknyamanan yang sering dialami atlet setelah latihan intensif (Smith, & Miles,
2020). Sport massage juga membantu dalam proses pemulihan dengan mengurangi nyeri
otot dan mempercepat penyembuhan setelah cedera (Kim, & Lee, 2023).

Sport massage membantu dalam menjaga keseimbangan otot dan postur tubuh yang
baik, yang penting untuk mencegah cedera lebih lanjut (Kim & Lee, 2023). Sport
Massage juga membantu atlet dalam mengelola stres dan tekanan psikologis, yang
seringkali berhubungan dengan kompetisi tinggi. Sport Massage memiliki manfaat positif
terhadap psikologis pada atlet elit (Rodriguez & Fernandez, 2019). Teknik sport massage
seperti effleurage-dan petrissage meningkatkan sirkulasi darah dengan cara memanaskan
jaringan otot dan melebarkan pembuluh darah (vasodilatasi). Hal initidak hanya
membantu dalam pengiriman oksigen dan nutrisi ke otot tetapi juga dalam pengangkutan
limbah metabolik dari otot (Smith, & Miles, 2020). Sport massage membantu dalam
mengurangi peradangan dan edema (pembengkakan) dengan ‘meningkatkan drainase
limfatik. Hal ini memungkinkan tubuh untuk menghilangkan produk-produk limbah dan
cairan berlebih seperti asam laktat yang dapat menyebabkan nyeri dan memperlambat
pemulihan (Wang & Zhang, 2023).

Jahe merupakan rimpang Zingiber officinale yang terdiri dari tujuh spesies, tersebar
terutama di Asia (Safitri & Utami, 2019). Sejak jaman dahulu, jahe telah digunakan untuk
beragam penyakit seperti radang sendi, rematiky. keseleo, nyeri otot, nyeri, gangguan
pencernaan, dan demam (Laelasari & Syadza, 2022). Aktivitas biologis utama jahe adalah
imunomodulator, antitumorigenik, antiinflamasi, antiapoptosis, antihiperglikemik,
antilipidemik, dan antiemetik. Jahe adalah antioksidan kuat yang dapat mengurangi atau
mencegah pembentukan radikal bebas. Jahe dianggap sebagai obat herbal yang aman
dengan hanya sedikit efek samping (Zhang, et al., 2022).

Jahe merah memiliki kandungan zat aktif yang lebih tinggi, seperti gingerol dan
shogaol, yang memiliki berbagai manfaat untuk kesehatan (Wahyuni, E. S., et al., 2021).
Jahe merah merupakan varietas jahe yang memiliki kandungan gingerol dan shogaol yang
lebih tinggi dibandingkan dengan jahe biasa. Senyawa gingerol dan shogaol memiliki
sifat anti-inflamasi dan analgesik yang kuat (Zhou, H., etal., 2020). Minyak esensial yang

diekstrak dari jahe merah telah digunakan secara tradisional untuk mengurangi nyeri otot
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esensial jahe merah dapat memberikan efek analgesik dan mempercepat proses
penyembuhan jaringan yang rusak (Kim, et al., 2022).

Hasil penelitian membuktikan bahwa kompres menggunakan jahe merah efektif
menurunkan nyeri sendi pada lansia penderita reumathoid artritis (Safitri & Utami, 2019,
Hayani, dkk., 2024). Jahe merah ditemukan dapat meningkatkan kualitas hidup pasien
dengan mengurangi gejala peradangan dan nyeri tanpa menimbulkan efek samping yang
signifikan (Lete, 2022). Penelitian menunjukkan bahwa reseptor TRPV1 dan NMDA
merupakan target utama bahan aktif dalam ekstrak jahe (Chia, et al., 2020).

Massage menggunakan campuran minyak esensial jahe merah dan minyak kelapa
murni sebanyak-16-sesi mampu mengurangi nyeri lutut, pada lansia dengan osteoarthritis
(Chia, et al., 2020). Pemberian kompres jahe merah hangat terbukti efektif terhadap
penurunan skala nyeri pada penderita gout arthritis dan efektif terhadap peningkatan
kualitas hidup pada penderita gout arthritis (Lumintang, dkk.,.2024).

Hasil penelitian menunjukkan pemberian suplementasi dengan suplemen berbahan
jahe merah (2 g/hari) pada pria muda yang terlatih membantu mengurangi nyeri otot dan
kadar creatin kinase yang disebabkan oleh delayed onset muscle soreness (Dominguez-
Balmaseda, et al., 2020). Banyak hasil penelitian yang membuktikan efektivitas jahe
merah terhadap pemulihan inflamasi melalui oral, namun masih sedikit penelitian yang
memantfaatkan bahan alami jahe merah sebagai minyak oles untuk pengobatan topikal
khususnya dalam membantu pemulihan atlet. Maka, diperlukan penelitian lebih lanjut

untuk membuktikan efektivitas kombinasi sport massage dengan jahe merah

D. KESIMPULAN

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) menjadi masalah yang sering
menghambat peningkatan performa pada atlet. DOMS yang tidak ditangani dengan tepat
dapat meningkatkan resiko cedera yang tinggi. Jahe merah merupakan varietas jahe yang
memiliki kandungan gingerol dan shogaol yang lebih tinggi dibandingkan dengan jahe
biasa. Senyawa gingerol dan shogaol memiliki sifat anti-inflamasi dan analgesik yang
kuat. Jahe merah telah terbukti aman untuk digunakan sebagai bahan alami topikal.

Kombinasi sport massage dan minyak ekstrak jahe merah berpotensi lebih efektif
untuk mengurangi nyeri otot dan kadar creatin kinase (CK) setelah mengalami delayed

onset muscle soreness (DOMS). Sport massage dapat membantu pemulihan dengan
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analgesik, dan antioksidan yang dapat mengurangi nyeri dan peradangan akibat DOMS.
Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk membuktikan efektivitas dari kombinasi sport

massage dengan minyak jahe merah terhadap penurunan nyeri otot dan kadar creatin

kinase akibat DOMS.
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