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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh massage olahraga 

berbasis pemulihan terarah terhadap adaptasi fisik, regulasi emosi, dan 
kesiapan kompetitif atlet. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 

dengan metode Structural Equation Modeling-Partial Least Squares (SEM-
PLS). Sampel penelitian berjumlah 30 atlet yang terdiri dari 11 atlet sepak 

bola, 9 atlet voli putra, dan 10 atlet futsal putra. Instrumen penelitian 
menggunakan skala Likert dengan 20 indikator yang merepresentasikan 

empat konstruk laten: massage olahraga terarah (MOT), adaptasi fisik (AF), 

regulasi emosi (RE), dan kesiapan kompetitif (KK).Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa massage olahraga terarah tidak berpengaruh signifikan 

terhadap adaptasi fisik maupun regulasi emosi. Adaptasi fisik terbukti 
memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap regulasi emosi, namun 

tidak berpengaruh signifikan terhadap kesiapan kompetitif. Sementara itu, 
regulasi emosi tidak menunjukkan pengaruh signifikan terhadap kesiapan 

kompetitif atlet. Temuan ini menunjukkan bahwa massage olahraga belum 

memberikan kontribusi langsung terhadap kesiapan bertanding, dan 
kesiapan kompetitif lebih dipengaruhi oleh faktor lain di luar variabel yang 

diteliti. 
 

Abstract 
_________________________________________________________ 
This study aims to analyze the effect of directed recovery-based sports massage on 

physical adaptation, emotional regulation, and competitive readiness of athletes. This 
study uses a quantitative approach with the Structural Equation Modeling-Partial 

Least Squares (SEM-PLS) method. The study sample consisted of 30 athletes 
consisting of 11 soccer athletes, 9 male volleyball athletes, and 10 male futsal athletes. 
The research instrument used a Likert scale with 20 indicators representing four latent 

constructs: directed sports massage (MOT), physical adaptation (AF), emotional 
regulation (RE), and competitive readiness (KK). The results showed that directed 

sports massage had no significant effect on physical adaptation or emotional 
regulation. Physical adaptation was shown to have a positive and significant effect on 

emotional regulation, but did not significantly affect competitive readiness. 
Meanwhile, emotional regulation did not show a significant effect on competitive 
readiness of athletes. These findings indicate that sports massage has not provided a 

direct contribution to competitive readiness, and competitive readiness is more 
influenced by other factors outside the variables studied. 
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PENDAHULUAN 

Massage olahraga berbasis pemulihan 

terarah telah lama menjadi bagian integral 

dalam program latihan atlet modern dan diakui 

mampu memberikan manfaat fisiologis maupun 

psikologis yang signifikan. Secara fisiologis, 

berbagai penelitian menunjukkan bahwa 

massage olahraga dapat meningkatkan aliran 

darah, mempercepat pengurangan delayed onset 

muscle soreness (DOMS), menurunkan 

ketegangan otot, serta membantu pemulihan 

rentang gerak secara lebih cepat (Avandi et al., 

2024; Han et al., 2014; Karadavut & Acar, 

2024). Temuan Han et al. (2014) 

memperlihatkan bahwa nyeri otot setelah 

latihan dapat berkurang secara signifikan dalam 

kurun 48 jam setelah intervensi pijat, 

menandakan percepatan proses pemulihan. 

Selain itu, pijat olahraga dikaitkan dengan 

peningkatan fungsi otot dan adaptasi tubuh 

terhadap beban latihan intensif, sehingga 

menguatkan relevansi metode ini dalam 

mempersiapkan atlet menghadapi siklus latihan 

yang padat. 

Dari sisi psikologis, massage olahraga 

juga berkontribusi pada peningkatan kondisi 

emosional atlet. Penelitian Dakić et al. (2023) 

menunjukkan bahwa intervensi pijat mampu 

menurunkan stres, kecemasan, serta 

meningkatkan suasana hati. Di sisi lain, Tiidus 

dan Shoemaker (1995) mengungkapkan bahwa 

pijatan membantu meningkatkan kekuatan otot 

pasca latihan intensif sehingga berimplikasi pada 

kesiapan mental dan fisik atlet. Aktivitas vagal 

yang meningkat dan penurunan hormon stres 

yang ditemukan oleh Diego et al. (2005) serta 

Zhang et al. (2020) memperkuat pemahaman 

bahwa massage olahraga memiliki efek restoratif 

baik pada sistem fisiologis maupun emosional. 

Selain itu, pemenuhan kebutuhan dasar 

psikologis seperti rasa kontrol dan dukungan 

sosial yang dipengaruhi oleh intervensi pijat 

turut mendorong ketahanan mental atlet (Li et 

al., 2019; Facer-Childs et al., 2021; Mei et al., 

2025). 

Lebih jauh, regulasi emosi menjadi salah 

satu aspek penting dalam kesiapan kompetitif. 

Atlet yang mampu mengatur emosinya secara 

efektif dapat mempertahankan fokus, mengelola 

tekanan kompetitif, serta meminimalkan 

gangguan kognitif selama bertanding (Lulu et 

al., 2025; Martinent et al., 2015). Regulasi emosi 

juga berperan dalam membangun ketahanan 

mental, sebagaimana ditunjukkan oleh 

penelitian Mei et al. (2025) yang menegaskan 

bahwa atlet dengan ketahanan rendah 

cenderung mengalami tingkat stres lebih tinggi. 

Kecerdasan emosional bahkan berpengaruh 

pada dinamika tim dan performa kolektif atlet 

(Mercader-Rubio & Ángel, 2023). Dengan 

demikian, pemahaman tentang hubungan 

antara pemulihan fisik dan regulasi emosi dapat 

membantu dalam merumuskan strategi 

pembinaan yang lebih holistik. 

Namun demikian, terdapat sejumlah 

celah penelitian (research gap) yang menjadi 

dasar penting bagi pelaksanaan penelitian ini. 

Pertama, meskipun banyak penelitian 

menyoroti efektivitas massage olahraga, 

sebagian besar fokus pada aspek fisiologis seperti 

pemulihan otot dan penurunan kelelahan 

(Mathunjwa et al., 2025; Welis et al., 2023). 

Sementara itu, hubungan antara massage 

olahraga dan regulasi emosi masih jarang dikaji 

secara mendalam dan cenderung bersifat parsial. 

Kedua, penelitian yang menilai dampak 

massage terhadap kesiapan kompetitif 

umumnya menggunakan pendekatan deskriptif 

atau korelasional, bukan model kausal yang 

komprehensif (Conde et al., 2021). Ketiga, 

instrumen pengukuran terkait emosi dan 

kesiapan kompetitif dalam banyak penelitian 

sebelumnya dinilai belum mampu menangkap 

dinamika emosional atlet secara holistik 

(Carnevale Pellino et al., 2022). Terakhir, studi 

yang menggabungkan variabel adaptasi fisik, 

regulasi emosi, dan kesiapan kompetitif dalam 

satu model struktural komprehensif masih 

sangat terbatas. 

Penelitian ini hadir untuk mengisi gap 

tersebut dengan mengintegrasikan pengukuran 

adaptasi fisik, regulasi emosi, dan kesiapan 

kompetitif dalam sebuah kerangka model yang 

lebih komprehensif. Novelty penelitian ini 

terletak pada penggunaan pendekatan Structural 

Equation Modeling–Partial Least Squares 

(SEM-PLS), yang memungkinkan analisis 

hubungan langsung dan tidak langsung antar 

variabel laten. Pendekatan ini relevan karena 

SEM-PLS mampu menangani model kompleks 

dan variabel psikologis multidimensional, serta 

unggul pada ukuran sampel yang relatif kecil 

(Dwivedi et al., 2024; Huang et al., 2024; 

Watjatrakul, 2020). Dengan demikian, 

penelitian ini tidak hanya berupaya memahami 

pengaruh massage olahraga terhadap adaptasi 

fisik, tetapi juga mengeksplorasi bagaimana 

adaptasi fisik dan regulasi emosi berperan dalam 

membentuk kesiapan kompetitif atlet. 

Secara keseluruhan, penelitian ini 

bertujuan untuk memberikan kontribusi teoritis 

dan praktis terkait peran massage olahraga 
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berbasis pemulihan terarah dalam performa 

atlet. Tidak hanya menawarkan pemahaman 

baru mengenai hubungan antarvariabel fisik dan 

psikologis, tetapi juga memberikan dasar ilmiah 

bagi pelatih, psikolog olahraga, dan praktisi 

pemulihan untuk mengembangkan intervensi 

yang lebih efektif dan terintegrasi. Dengan 

mengkaji keterkaitan adaptasi fisik, regulasi 

emosi, dan kesiapan kompetitif melalui 

pendekatan analisis yang lebih mendalam, 

penelitian ini diharapkan mampu memperkaya 

literatur pemulihan olahraga serta memberikan 

model konseptual yang lebih komprehensif bagi 

studi-studi selanjutnya. 

 

METODE 

Metode dan Desain 

Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif dengan desain eksplanatori yang 

bertujuan untuk menguji hubungan kausal 

antara variabel melalui pemodelan struktural. 

Pendekatan ini relevan karena memungkinkan 

peneliti menganalisis hubungan langsung 

maupun tidak langsung antar konstruk yang 

kompleks, terutama dalam konteks performa 

atlet. Menurut (Dwivedi et al., 2024), SEM-PLS 

efektif digunakan untuk mengevaluasi model 

teoretis yang melibatkan variabel laten dan 

indikator jamak, sekaligus memberikan estimasi 

yang robust meski ukuran sampel relatif kecil.. 

 

Partisipan 

Partisipan penelitian terdiri dari atlet aktif 

yang terlibat dalam cabang olahraga kompetitif, 

dipilih menggunakan teknik purposive sampling 

untuk memastikan bahwa sampel sesuai dengan 

karakteristik yang diteliti. Pemilihan atlet 

sebagai partisipan didasarkan pada kebutuhan 

penelitian untuk memahami proses pemulihan, 

adaptasi fisik, dan regulasi emosi yang relevan 

dalam konteks latihan intensif. Sejalan dengan 

rekomendasi (Mathunjwa et al., 2025), 

penelitian pada populasi atlet membutuhkan 

pemilihan sampel yang tepat agar hasilnya dapat 

menggambarkan pengalaman nyata di 

lapangan. 

 

Instrumen  

Instrumen penelitian disusun 

berdasarkan konstruk teoretis yang mencakup 

massage olahraga terarah, adaptasi fisik, regulasi 

emosi, dan kesiapan kompetitif. Setiap konstruk 

diukur menggunakan beberapa indikator 

reflektif yang dikembangkan dari teori dan 

penelitian sebelumnya. Penggunaan instrumen 

dengan indikator jamak sesuai dengan prinsip 

SEM-PLS yang menekankan pentingnya 

validitas dan reliabilitas konstruk (Ketchen, 

2013). Selain itu, indikator dirancang dengan 

mempertimbangkan konteks psikologis dan 

fisiologis atlet sebagaimana disarankan oleh 

Lane dan Terry (2000).  

 

Prosedur 

Instrumen penelitian disusun 

berdasarkan konstruk teoretis yang mencakup 

massage olahraga terarah, adaptasi fisik, regulasi 

emosi, dan kesiapan kompetitif. Setiap konstruk 

diukur menggunakan beberapa indikator 

reflektif yang dikembangkan dari teori dan 

penelitian sebelumnya. Penggunaan instrumen 

dengan indikator jamak sesuai dengan prinsip 

SEM-PLS yang menekankan pentingnya 

validitas dan reliabilitas konstruk (Ketchen, 

2013). Selain itu, indikator dirancang dengan 

mempertimbangkan konteks psikologis dan 

fisiologis atlet sebagaimana disarankan oleh 

Lane dan Terry (2000). 

 

Analisis Data 

Analisis data dilakukan menggunakan 

SEM-PLS karena metode ini memungkinkan 

pengujian hubungan kausal yang kompleks serta 

memberikan estimasi yang stabil meskipun data 

tidak berdistribusi normal. Menurut (Becker et 

al., 2012), SEM-PLS unggul dalam 

mengevaluasi model struktural melalui estimasi 

koefisien jalur, uji signifikansi bootstrapping, 

dan perhitungan nilai R² untuk menilai kekuatan 

prediktif konstruk endogen. Analisis dilakukan 

bertahap, dimulai dari evaluasi outer model 

untuk menilai validitas dan reliabilitas konstruk, 

kemudian dilanjutkan dengan evaluasi inner 

model untuk menentukan pengaruh antar 

variabel. 

 

HASIL  

Hasil analisis data menggunakan 

pendekatan Structural Equation Modeling–

Partial Least Squares (SEM-PLS) disajikan 

untuk memberikan gambaran menyeluruh 

mengenai kualitas model pengukuran (outer 

model) dan model struktural (inner model) 

dalam penelitian ini. Evaluasi dilakukan dengan 

menampilkan nilai outer loading, reliabilitas 

konstruk, validitas konvergen, validitas 

diskriminan, serta koefisien jalur antar variabel 

sebagai dasar pengujian hipotesis. Tabel berikut 

merangkum temuan utama dari analisis SEM-

PLS yang mencakup indikator-indikator penting 

seperti loading factor, AVE, Composite 

Reliability, Cronbach’s Alpha, Fornell-Larcker, 

HTMT, nilai R², serta koefisien jalur sebagai 

acuan untuk interpretasi lebih lanjut.  
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Tabel 1. Hasil Outer Loading 
 

Adaptasi Fisik 

(AF) 

Kesiapan Kompetitif 

(KK) 

Massase Olahraga Terarah 

(MOT) 

Regulasi Emosi 

(RE) 

AF_1 -0.071 
   

AF_2 0.494 
   

AF_3 0.181 
   

AF_4 0.147 
   

AF_5 -0.867 
   

KK_1 
 

-0.170 
  

KK_2 
 

-0.590 
  

KK_3 
 

0.629 
  

KK_4 
 

-0.321 
  

KK_5 
 

0.460 
  

MOT_1 
  

-0.606 
 

MOT_2 
  

-0.290 
 

MOT_3 
  

-0.801 
 

MOT_4 
  

0.072 
 

MOT_5 
  

-0.073 
 

RE_1 
   

-0.830 

RE_2 
   

-0.440 

RE_3 
   

0.522 

RE_4 
   

-0.306 

RE_5 
   

0.135 

 

Tabel 2. Hasil Construct Reliability & Validity 
 

Cronbach's 

alpha 

Composite 

reliability 

(rho_a) 

Composite 

reliability 

(rho_c) 

Average 

variance 

extracted (AVE) 

ADAPTASI FISIK 0.102 0.111 0.003 0.211 

KESIAPAN 

KOMPETITIF (KK) 

0.042 0.081 0.000 0.217 

MASSASE 

OLAHRAGA 

TERARAH (MOT) 

0.156 0.108 0.425 0.221 

REGULASI EMOSI 

(RE) 

-0.006 0.266 0.184 0.253 

 

Tabel 3. Hasil Discriminant Validity Fornell-Larcker 
 

ADAPTASI 

FISIK 

KESIAPAN 

KOMPETITIF 

(KK) 

MASSASE 

OLAHRAGA 

TERARAH (MOT) 

REGULASI 

EMOSI (RE) 

ADAPTASI FISIK 0.459 
   

KESIAPAN 

KOMPETITIF 

(KK) 

0.659 0.466 
  

MASSASE 

OLAHRAGA 

TERARAH (MOT) 

-0.463 -0.444 0.470 
 

REGULASI 

EMOSI (RE) 

0.481 0.482 -0.618 0.503 
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Tabel 4. Discriminant Validity HTMT 
 

ADAPTASI 

FISIK 

KESIAPAN 

KOMPETITIF 

(KK) 

MASSASE 

OLAHRAGA 

TERARAH (MOT) 

REGULASI 

EMOSI (RE) 

ADAPTASI FISIK 
    

KESIAPAN 

KOMPETITIF 

(KK) 

1.655 
   

MASSASE 

OLAHRAGA 

TERARAH (MOT) 

1.268 1.475 
  

REGULASI 

EMOSI (RE) 

0.852 1.324 1.340 
 

 

 

Gambar 1. Graphical Output 

 

PEMBAHASAN 

Hasil analisis data menggunakan SEM-

PLS menunjukkan bahwa keseluruhan konstruk 

dalam penelitian ini belum memenuhi kriteria 

kelayakan model pengukuran. Hal ini terlihat 

dari nilai outer loading seluruh indikator yang 

berada pada rentang sangat rendah hingga 

negatif, yang menandakan bahwa indikator 

tidak mampu merefleksikan konstruk yang 

diukur. Menurut Hair et al. (2022), indikator 

reflektif dikatakan valid apabila memiliki nilai 

loading minimum 0,70, sedangkan nilai di 

bawah 0,40 harus dihapus karena tidak mampu 

menjelaskan varians konstruk dengan baik. 

Temuan dalam penelitian ini menunjukkan 

kondisi sebaliknya, sehingga seluruh indikator 

dinyatakan tidak memenuhi standar validitas 

konvergen. 

Selain itu, hasil reliabilitas menunjukkan 

nilai Cronbach’s Alpha dan Composite 

Reliability yang berada pada rentang 0,000 

hingga 0,266 nilai yang sangat jauh dari batas 

minimal 0,70. Menurut Nunnally (1978), 

reliabilitas konstruk harus mencapai minimal 

0,70 untuk dapat dikatakan konsisten dalam 

mengukur variabel laten. Dengan nilai 

reliabilitas yang sangat rendah tersebut, dapat 

disimpulkan bahwa indikator dalam setiap 

konstruk, seperti adaptasi fisik, regulasi emosi, 

kesiapan kompetitif, dan massage olahraga 

terarah, tidak memiliki konsistensi internal. 

Kondisi ini kemungkinan terjadi karena 

indikator tidak sesuai konteks atlet atau 

menggunakan redaksi yang tidak mudah 

dipahami, sebagaimana disarankan oleh 

Kellmann dan Beckmann (2018) yang 

menyebutkan bahwa pengukuran aspek 

pemulihan atlet harus menggunakan instrumen 

yang jelas, spesifik, dan relevan dengan 

pengalaman nyata atlet. 

Nilai Average Variance Extracted (AVE) 

seluruh konstruk yang berada di kisaran 0,211 

hingga 0,253 juga menunjukkan bahwa validitas 

konvergen tidak terpenuhi. Hair et al. (2022) 

secara tegas menyatakan bahwa AVE harus ≥ 

0,50 agar konstruk mampu menjelaskan 

setidaknya 50% varians indikator. Dalam 

penelitian ini, rendahnya nilai AVE 

menunjukkan bahwa varians yang dijelaskan 

oleh konstruk sangat kecil, sehingga konstruk 
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belum terbentuk dengan baik. Hal ini sejalan 

dengan pandangan Lane dan Terry (2000) yang 

menyatakan bahwa konstruk psikologis seperti 

emosi dan kesiapan mental memiliki karakter 

multidimensional yang memerlukan indikator 

yang sangat teliti dan sensitif terhadap konteks 

performa atlet. 

Validitas diskriminan juga tidak 

terpenuhi, baik melalui uji Fornell–Larcker 

maupun HTMT. Hasil HTMT menunjukkan 

nilai yang melebihi batas maksimal 0,90 pada 

beberapa pasangan konstruk. Henseler, Ringle, 

dan Sarstedt (2015) menegaskan bahwa HTMT 

> 0,90 mengindikasikan bahwa dua konstruk 

tidak dapat dibedakan secara konseptual. 

Temuan ini menunjukkan bahwa konstruk 

seperti adaptasi fisik, regulasi emosi, dan 

kesiapan kompetitif tumpang tindih satu sama 

lain. Menurut Uphill, Lane, dan Jones (2012), 

situasi seperti ini wajar terjadi apabila indikator 

tidak dirumuskan dengan tepat atau apabila 

responden menafsirkan item secara seragam, 

sehingga antarvariabel terlihat sangat mirip. 

Karena model pengukuran tidak 

memenuhi kriteria validitas dan reliabilitas, 

maka model struktural tidak dapat 

diinterpretasikan untuk pengujian hipotesis. 

Hair et al. (2022) menekankan bahwa inner 

model hanya boleh dianalisis jika outer model 

sudah valid. Artinya, walaupun secara output 

PLS terlihat adanya nilai koefisien jalur, t-

statistic, dan p-value, hasil tersebut tidak sah 

secara metodologis untuk digunakan sebagai 

dasar pengambilan kesimpulan. Dengan kata 

lain, hubungan antara massage olahraga terarah 

dengan adaptasi fisik, regulasi emosi, maupun 

kesiapan kompetitif tidak dapat diuji 

menggunakan data yang ada. 

Secara teoritis, temuan ini menunjukkan 

bahwa instrumen penelitian perlu diperbaiki 

sebelum digunakan kembali. Menurut 

Weerapong et al. (2005), persepsi manfaat 

massage olahraga sangat dipengaruhi oleh 

berbagai variabel kontekstual, seperti jenis 

latihan, pengalaman atlet, dan ekspektasi 

terhadap pemulihan. Oleh karena itu, indikator 

pada konstruk MOT harus disusun secara lebih 

spesifik sesuai pengalaman atlet. Demikian pula, 

Lane dan Terry (2000) menegaskan bahwa 

pengukuran regulasi emosi harus 

mempertimbangkan dimensi mood yang relevan 

seperti tegang, cemas, marah, atau percaya diri 

dan menggunakan bahasa yang mudah 

dipahami atlet. 

Secara keseluruhan, pembahasan ini 

menunjukkan bahwa ketidakmampuan model 

untuk memenuhi kriteria analisis SEM-PLS 

bukan karena tidak adanya hubungan 

antarvariabel secara teori, tetapi karena 

kelemahan pada instrumen pengukuran. Revisi 

indikator menjadi sangat penting agar penelitian 

dapat menggambarkan fenomena yang 

sebenarnya. Dengan perbaikan pada instrumen, 

uji pilot, dan evaluasi ulang outer model, 

penelitian lanjutan berpeluang memperoleh 

model yang lebih stabil, reliabel, dan valid.  

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

massage olahraga berbasis pemulihan terarah 

belum mampu memberikan pengaruh signifikan 

terhadap adaptasi fisik, regulasi emosi, maupun 

kesiapan kompetitif atlet, sebagaimana terlihat 

dari rendahnya validitas dan reliabilitas 

konstruk yang diuji menggunakan SEM-PLS. 

Adaptasi fisik hanya menunjukkan pengaruh 

signifikan terhadap regulasi emosi, sementara 

hubungan lainnya tidak dapat disimpulkan 

secara valid karena model pengukuran tidak 

memenuhi kriteria yang disyaratkan. Temuan 

ini mengindikasikan bahwa instrumen 

penelitian perlu direvisi secara menyeluruh agar 

mampu merefleksikan konstruk secara lebih 

akurat. Penelitian selanjutnya perlu 

memperbaiki redaksi item, melakukan uji 

validitas isi secara lebih ketat, serta melibatkan 

uji coba instrumen sebelum digunakan dalam 

analisis SEM-PLS untuk memperoleh hasil yang 

lebih akurat dan komprehensif mengenai 

pengaruh massage olahraga terhadap aspek fisik 

dan psikologis atlet. 
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