EFEKTIVITAS EVIDENCE-BASED PRACTICE (EBP) MELALUI KOMBINASI
PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF)
DENGAN TEKNIK MASSAGE, DURASI DAN PENGATURAN TEKANAN
UNTUK PEMULIHAN KELELAHAN MASYARAKAT DI KOTA MARTAPURA

AHMAD MURJANI
NIM. 2420129310001

PROGRAM STUDI MAGISTER
PENDIDIKAN JASMANI
PROGRAM PASCASARJANA
UNIVERSITAS LAMBUNG MANGKURAT
2026



EFEKTIVITAS EVIDENCE-BASED PRACTICE (EBP) MELALUI KOMBINASI
PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF)
DENGAN TEKNIK MASSAGE, DURASI DAN PENGATURAN TEKANAN
UNTUK PEMULIHAN KELELAHAN MASYARAKAT DI KOTA MARTAPURA

AHMAD MURJANI
NIM. 2420129310001

TESIS
Diajukan sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar
MAGISTER PENDIDIKAN

PROGRAM STUDI MAGISTER
PENDIDIKAN JASMANI
PROGRAM PASCASARJANA
UNIVERSITAS LAMBUNG MANGKURAT
2026



HALAMAN PENGESAHAN TESIS

Efektivitas Evidence-Based Practice (EBP) melalui Kombinasi

Judul Tesis
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) dengan
Teknik Massage, Durasi dan Pengaturan Tekanan untuk
Pemulihan Kelelahan Masyarakat di Kota Martapura

Nama : Ahmad Murjani

NIM : 2420129310001

disetujui,
Komisi Pembimbing

»

/ eGP

—
Dr. Mashud, S.Pd., M.Pd.

Dr. Arie Rakhman, S.Pd., M.Pd.
Pembimbing Utama Pembimbing Pendamping
diketahui,
rdinator Prodi Magister
SOWART ikan Jasmani
0 3/
5 ] '\\L,// "
= [N :
2\ .
“nysy- @
%

IYUNYY
NG M2 >
ot Peroors Mdhud, S.Pd., M.Pd.

st 801225 201012 1 002 NIP. 19680507 199303 1 020

Tanggal Lulus: Tanggal Wisuda:

il



HALAMAN PERSETUJUAN TESIS

Judul Tesis : Efektivitas Evidence-Based Practice (EBP) melalui Kombinasi
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) dengan
Teknik Massage, Durasi dan Pengaturan Tekanan untuk
Pemulihan Kelelahan Masyarakat di Kota Martapura

Nama ¢ Ahmad Murjani
NIM 1 2420129310001
disetujui,
Komisi Penguji Tesis
Dr. Mashud, S.Pd., M.Pd. Ketua Penguji/Pembimbing Pendamping
Dr. Arie Rakhman, S.Pd., M.Pd. Pembimbing Utama
Dr. Rahmadi, S.Pd., M.Pd. Penguji I
Dr. Herita Warni, M.Pd. Penguji I1
Dr. Nurdiansyah, M.Pd. Penguiji 111

Py

Dr-Mashud, S.Pd., M.Pd.
NIP. 19801225 201012 1 002

il



SERTIFIKAT UJI PLAGIASI

anmpjaaiqg
90z smsndy pz ‘uiseurieflueg

"Iseide|d Lrep seqag ueyejeiuip
uep ‘00z S Isue1a[o3 ey ueduap eduiserded yex3un 1S}339pIp Ye[3L

eandelrep e10Y] Ip 1eyRIRASE) URYR[I[I) URYI[NUIdJ }NJun UeUeYI], ueinjesuad uep isein( ‘odessep Y], uesuap
(ANd) woneyey Jefnasnwo.nay 2andssorido.q 1seuiquioy] injepw (dg3) 2212e.1d paseg-22uapiag Se ANy
: s1sa9], (npnf ueduaq

uelmp pewyy
repeday ueqLIaqIp YUy JENYNIDS
920Z/da/¥'8NN/TEZ : HOWON
ISVIOV'1d SV434 LVvAIJLLYAS

VNV[IVSVYISVd NY¥D0ud

. LYMNXONVIN ONNGNYT SYLISYIAINN
SOJIONXIL NVA ‘SNIVS ‘I9ONIL NVXIAIANId NVI¥ILNIWIN

il

v



PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN

Saya yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Ahmad Murjani

NIM : 2420129310001

Program Studi : Magister Pendidikan Jasmani

Fakultas : Program Pascasarjana

Perguruan Tinggi : Universitas Lambung Mangkurat

Judul Tesis “Efcktivitas  Evidence-Based Practice (EBP)

melalui Kombinasi Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation (PNF) dengan Teknik Massage,
Durasi dan Pengaturan Tekanan untuk Pemulihan
Kelelahan Masyarakat di Kota Martapura”

Menyatakan dengan sebenarnya bahwa tesis yang saya tulis ini benar-benar
merupakan hasil karya saya sendiri, bukan merupakan pengambil alih tulisan atau
pikiran orang lain yang saya akui sebagai tulisan atau pikiran orang lain yang saya
akui sebagai tulisan atau pikiran saya sendiri, kecuali dicantumkan sebagai kutipan
atau acuan dalam naskah dengan disebutkan sumber kutipan atau acuan dan
dicantumkan dalam daftar pustaka.

Apabila di kemudian hari terbukti atau dapat dibuktikan tesis ini hasil
jiplakan, plagiat maupun manipulasi, maka saya berscdia menerima sanksi atas
perbuatan tersebut.

Demikian surat pemyataan ini saya buat dalam keadaan sehat dan tanpa
paksaan dari pihak manapun.

Banjarmasin, 31 Juli 2026
Yang membuat pernyataan,

Ahmad Murjani
NIM. 2420129310001



RINGKASAN

Ahmad Murjani. 2026. Efektivitas Evidence-Based Practice (EBP) Melalui
Kombinasi Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) dengan
Teknik Massage, Durasi dan Pengaturan Tekanan untuk Pemulihan
Kelelahan Masyarakat di Kota Martapura. Pembimbing: Dr. Arie Rakhman,
S.Pd., M.Pd.; Dr. Mashud, S.Pd., M.Pd.

Banjarmasin. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas sport
massage berbasis Evidence-Based Practice (EBP), efektivitas kombinasi sport
massage berbasis Evidence-Based Practice (EBP) dan Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF), serta membandingkan efektivitas kedua
intervensi terhadap pemulihan kelelahan masyarakat di Kota Martapura.

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain Two Group
Observasi Awal-Observasi Akhir Design. Sampel penelitian berjumlah 20
responden yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 10 responden pada kelompok
kombinasi yang memperoleh sport massage berbasis Evidence-Based Practice
(EBP) dengan Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) dan 10 responden
pada kelompok yang memperoleh sport massage berbasis Evidence-Based Practice
(EBP). Instrumen penelitian menggunakan kuesioner pemulihan kelelahan yang
telah memenuhi uji validitas dan reliabilitas. Analisis data meliputi uji validitas
Product Moment Pearson, uji reliabilitas Cronbach's Alpha, uji normalitas Shapiro—
Wilk, uji homogenitas Levene's Test, Paired Sample t-test, Independent Sample t-
test, serta analisis effect size menggunakan Cohen's d dan Hedges' g.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sport massage berbasis Evidence-
Based Practice (EBP) efektif dalam meningkatkan pemulihan kelelahan
masyarakat, yang ditunjukkan oleh adanya perbedaan yang signifikan antara
observasi awal dan observasi akhir dengan kategori efek besar berdasarkan nilai
effect size. Kombinasi sport massage berbasis Evidence-Based Practice (EBP) dan
Proprioceptive  Neuromuscular  Facilitation (PNF) juga efektif dalam
meningkatkan pemulihan kelelahan masyarakat serta menunjukkan kategori efek
besar. Namun, hasil perbandingan antara kedua kelompok menunjukkan bahwa
tidak terdapat perbedaan yang signifikan dalam peningkatan pemulihan kelelahan
antara kelompok kombinasi dan kelompok sport massage berbasis Evidence-Based
Practice (EBP).

Disimpulkan bahwa sport massage berbasis Evidence-Based Practice (EBP)
maupun kombinasi sport massage berbasis Evidence-Based Practice (EBP) dan
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) sama-sama efektif dalam
meningkatkan pemulihan kelelahan masyarakat di Kota Martapura. Meskipun
kelompok kombinasi menunjukkan kecenderungan peningkatan pemulihan yang
lebih tinggi, penambahan teknik Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF)
belum memberikan keunggulan yang signifikan dibandingkan penerapan sport
massage berbasis Evidence-Based Practice (EBP) saja.

Kata Kunci: Massage, Evidence-Based Practice(EBP), Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF), Kombinasi, Kelelahan.



SUMMARY

Ahmad Murjani. 2026. The Effectiveness of Evidence-Based Practice (EBP) Through the
Combination of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) with Massage
Techniques, Massage Duration, and Pressure Regulation for Community Fatigue
Recovery in Martapura City. Supervisors: Dr. Arie Rakhman, S.Pd., M.Pd. and Dr.
Mashud, S.Pd., M.Pd.

Keywords: Sports massage, Evidence-Based Practice(EBP), Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF), combination, fatigue recovery

Banjarmasin. Fatigue is a common physiological response following physical
activity that requires appropriate recovery strategies to restore the body's functional
capacity. Sports massage is widely recognized as one of the recovery methods, while
Evidence-Based Practice (EBP) ensures that massage interventions are implemented based
on the best available scientific evidence. This study aimed to analyze the effectiveness of
Evidence-Based Practice (EBP)-based sports massage, the effectiveness of the combination
of Evidence-Based Practice (EBP)-based sports massage and Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF), and to compare the effectiveness of both interventions
in improving fatigue recovery among the community in Martapura City.

This study employed a quantitative approach using a two-group pretest—posttest
design. The sample consisted of 20 respondents, divided equally into two groups: 10
respondents received the combination of Evidence-Based Practice (EBP)-based sports
massage and Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF), while the remaining 10
respondents received Evidence-Based Practice (EBP)-based sports massage only. Data
were collected using a fatigue recovery questionnaire that had met the validity and
reliability requirements. Data analysis included the Pearson Product-Moment validity test,
Cronbach's Alpha reliability test, Shapiro—Wilk normality test, Levene's test for
homogeneity of variance, paired-samples t-test, independent-samples t-test, and effect size
analysis using Cohen's d and Hedges' g.

The results indicated that Evidence-Based Practice (EBP)-based sports massage was
effective in improving fatigue recovery, as evidenced by a statistically significant
difference between the pretest and posttest scores with a large effect size. Likewise, the
combination of Evidence-Based Practice (EBP)-based sports massage and Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF) was also effective in enhancing fatigue recovery and
demonstrated a large effect size. However, the comparison between the two groups revealed
no statistically significant difference in fatigue recovery improvement between the
combination group and the group receiving Evidence-Based Practice (EBP)-based sports
massage alone.

In conclusion, both Evidence-Based Practice (EBP)-based sports massage and its
combination with Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) were effective in
improving fatigue recovery among the community in Martapura City. Although the
combination group demonstrated a tendency toward greater improvement, the addition of
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) did not provide a statistically significant
advantage over Evidence-Based Practice (EBP)-based sports massage alone.

Banjarmasin, July 24, 2026
Approved by:

\ ' o\ \*
;. 'n\"( ’rEka Chandra, M.Pd

NIP. 197 10232001122003
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