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Abstrak. Program pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan atlet 

bola voli serta pelatih di Kabupaten Sumenep dalam menerapkan teknik pemulihan fisik modern menggunakan 

fascia gun. Fascia Gun merupakan alat pijat genggam bertenaga motor. Program ini didorong oleh terbatasnya 

pemahaman tentang metode pemulihan yang efektif dan akses terbatas ke alat pemulihan modern di tingkat lokal, 

khususnya dalam persiapan Pekan Olahraga Provinsi Jawa Timur (PORPROV) 2025. Metode implementasi 

menggunakan pendekatan partisipatif yang melibatkan atlet dan pelatih secara langsung dalam beberapa tahap: 

persiapan, sosialisasi, pelatihan teori dan praktik, penerapan teknologi selama sesi latihan, dan evaluasi. Materi-

materi tersebut didasarkan pada pendidikan berbasis bukti dan praktik terbaik dalam pemulihan atletik. Hasilnya 

menunjukkan bahwa 12 atlet dan satu pelatih berhasil memahami dan menguasai penggunaan fascia gun secara 

efektif. Evaluasi menggunakan pre-test dan post-test menunjukkan peningkatan signifikan dalam tingkat 

pengetahuan, dengan 90% peserta mampu menggunakan fascia gun secara mandiri. Selain itu, program ini 

menghasilkan modul pendidikan dan panduan praktis untuk penggunaan berkelanjutan dalam sesi pelatihan. 

Secara keseluruhan, program ini memberikan kontribusi positif dengan meningkatkan kesadaran akan pentingnya 

pemulihan optimal sekaligus memperkuat kesiapan atlet untuk kompetisi mendatang. 
 

Kata kunci; pemulihan, olahraga, fascia gun, pelatihan, bola voli.  

 

Abstract. This community service program aims to improve the knowledge and skills of volleyball athletes and 

coaches in Sumenep Regency in applying modern physical recovery techniques using a fascia gun. A fascia gun 

is a handheld, motor-powered massage tool. This program is driven by limited understanding of effective recovery 

methods and limited access to modern recovery tools at the local level, particularly in preparation for the 2025 

East Java Provincial Sports Week (PORPROV). The implementation method uses a participatory approach that 

directly involves athletes and coaches in several stages: preparation, socialization, theoretical and practical 

training, technology application during training sessions, and evaluation. These materials are based on evidence-

based education and best practices in athletic recovery. The results showed that 12 athletes and one coach 

successfully understood and effectively mastered the use of the fascia gun. Evaluation using pre-tests and post-

tests showed a significant increase in knowledge levels, with 90% of participants able to use the fascia gun 

independently. Additionally, this program produces educational modules and practical guides for sustainable use 

in training sessions. Overall, this program makes a positive contribution by raising awareness of the importance 

of optimal recovery while also strengthening athletes' readiness for upcoming competitions. 

Keywords; recovery, sports, fascia gun, training, volleyball 

 

PENDAHULUAN  

Dalam dunia olahraga, khususnya cabang bola voli, pemulihan fisik atau recovery 

memegang peranan penting dalam menjaga kualitas performa atlet dan mengurangi risiko 

cedera. Proses pemulihan yang efektif tidak hanya mempercepat rehabilitasi setelah cedera, 

tetapi juga memaksimalkan hasil dari latihan yang intens. Salah satu alat yang kini semakin 

populer digunakan untuk meningkatkan efektivitas pemulihan adalah fascia gun. Fascia gun 

adalah alat yang menggunakan getaran untuk merangsang jaringan ikat dan otot, meningkatkan 
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sirkulasi darah, mengurangi ketegangan otot, serta mempercepat proses pemulihan (Brink et 

al., 2010; Pujari & Patel, 2021). Lebih jauh, inovasi teknologi tepat guna dalam bidang 

kesehatan dan keselamatan telah terbukti berkontribusi pada peningkatan kualitas hidup 

masyarakat dan pekerja di berbagai sektor (Budiyanto et al., 2024). Upaya penerapan teknologi 

serupa di bidang olahraga juga diharapkan mampu memberikan manfaat signifikan bagi 

percepatan pemulihan fisik atlet.  

Meskipun alat ini sudah dikenal luas di kalangan atlet profesional, pemanfaatannya di 

kalangan atlet lokal, termasuk di Kabupaten Sumenep, masih sangat terbatas. Pada ajang Pekan 

Olahraga Provinsi (PORPROV) Jawa Timur 2025, atlet bola voli Kabupaten Sumenep 

menghadapi tantangan besar terkait dengan pemulihan fisik setelah pertandingan dan sesi 

latihan intensif. Beberapa masalah utama yang dihadapi oleh atlet adalah kurangnya 

pengetahuan mengenai teknik pemulihan yang efektif, terbatasnya akses terhadap alat 

pemulihan modern seperti fascia gun, serta rendahnya kesadaran mengenai pentingnya 

pemulihan yang optimal untuk mempertahankan kualitas fisik atlet (Crowther et al., 2017; 

Helaprahara et al., 2022). 

Atlet bola voli Kabupaten Sumenep, yang sebagian besar merupakan atlet muda, 

menghadapi kendala dalam mengakses fasilitas pelatihan yang memadai. Selain itu, 

pengetahuan mengenai metode pemulihan modern, seperti penggunaan fascia gun, belum 

tersebar luas di kalangan pelatih dan atlet lokal. Hal ini menjadi penghambat utama dalam 

meningkatkan kualitas pemulihan dan performa atlet, terutama menjelang ajang PORPROV. 

Pendekatan edukasi serupa juga telah berhasil diterapkan dalam program pengabdian berbasis 

STEAM di Kabupaten Sumenep, yang membuktikan pentingnya pelatihan inovatif untuk 

meningkatkan kompetensi masyarakat lokal (Aini et al., 2024). Oleh karena itu, penting untuk 

melakukan pemberdayaan masyarakat berupa edukasi dan pelatihan dalam penggunaan fascia 

gun bagi pelatih dan atlet bola voli, guna meningkatkan efektivitas teknik recovery yang 

diterapkan. 

Konsep yang ditawarkan dalam kegiatan pengabdian ini adalah memberikan pelatihan 

dan edukasi tentang penggunaan fascia gun kepada pelatih dan atlet bola voli di Kabupaten 

Sumenep. Melalui pelatihan ini, diharapkan atlet dan pelatih akan mendapatkan pengetahuan 

dan keterampilan dalam menggunakan alat ini secara optimal, sehingga dapat mempercepat 

pemulihan otot dan meningkatkan kualitas performa atlet dalam kompetisi olahraga. 

Pendekatan yang digunakan adalah edukasi berbasis data ilmiah dan praktik terbaik yang telah 

https://www.journal.unrika.ac.id/index.php/MNDBHRU


Doi. 10.33373/jmb.v9i2.8309 

Minda Baharu,  Volume 9, No 2 Desember, 2025 

https://www.journal.unrika.ac.id/index.php/MNDBHRU 
P-ISSN 2656-0631; E-ISSN 2614-5944 

Hal. 455-467 

 

457 

terbukti efektif dalam meningkatkan pemulihan atlet (Venter et al., 2009; Espí-López et al., 

2023). Selain itu, program ini juga bertujuan untuk memperkenalkan teknologi pemulihan yang 

tepat guna, mudah diakses, dan dapat diterapkan langsung di lapangan. 

Tujuan dari pelaksanaan kegiatan pengabdian ini adalah untuk meningkatkan 

pengetahuan dan keterampilan atlet serta pelatih dalam menggunakan fascia gun sebagai alat 

pemulihan fisik yang efektif. Dengan demikian, diharapkan kualitas pemulihan atlet akan 

meningkat, yang pada gilirannya akan mendukung keberhasilan mereka dalam ajang 

PORPROV Jawa Timur 2025 dan memberikan dampak positif bagi pengembangan olahraga di 

Kabupaten Sumenep.  

METODOLOGI  

Pendekatan yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini adalah pendekatan 

partisipatif, dimana mitra (atlet dan pelatih bola voli Kabupaten Sumenep) dilibatkan aktif 

dalam setiap tahap pelaksanaan kegiatan. Kegiatan ini juga berlandaskan edukasi berbasis bukti 

atau evidence-based education, dimana materi yang diberikan didasarkan pada penelitian 

ilmiah yang terbukti efektif dalam meningkatkan pemulihan atlet. Selain itu, pendekatan 

teknologi tepat guna diterapkan dengan memanfaatkan fascia gun sebagai alat utama dalam 

proses pemulihan, yang merupakan teknologi modern yang mudah diakses, efisien, dan dapat 

langsung diterapkan dalam latihan maupun pertandingan. 

Tahapan Pelaksanaan Kegiatan 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian ini dilakukan dalam beberapa tahapan yang saling 

terhubung untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan. Setiap tahapan dilaksanakan secara 

sistematis dan terstruktur, sebagai berikut: 

1. Tahap Persiapan dan Koordinasi Awal 

Deskripsi: Pada tahap ini, dilakukan koordinasi dengan mitra (pelatih, pengurus klub, 

dinas terkait) untuk memastikan kesepakatan mengenai waktu, tempat, dan peserta kegiatan. 

Tim pengabdian juga akan mengidentifikasi alat dan materi yang dibutuhkan dalam pelatihan. 

Tujuan: Menyusun jadwal kegiatan, memastikan ketersediaan alat dan tempat, serta 

menyiapkan anggota tim yang akan bertugas. Waktu Pelaksanaan: kegiatan persipan dan 

koordinasi ini dilakukan pada 15-20 Juli 2025. 

1. Tahap Sosialisasi Program 

Deskripsi: Tim pengabdian akan menyampaikan informasi mengenai pentingnya 

pemulihan fisik berbasis teknologi, serta menjelaskan manfaat penggunaan fascia gun dalam 
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proses pemulihan otot atlet. Sosialisasi dilakukan dengan menggunakan media seperti 

presentasi, infografis, dan video. Tujuan: Memberikan pemahaman dasar kepada atlet dan 

pelatih tentang pentingnya pemulihan otot dan manfaat alat fascia gun. Waktu Pelaksanaan: 

Bulan Juli, minggu keempat yaitu pada tanggal 25 Juli 2025. 

2. Tahap Pelatihan dan Edukasi 

Deskripsi: Pelatihan dilakukan dalam dua sesi, yaitu teori dan praktik. Sesi teori 

mencakup materi tentang fisiologi pemulihan, penggunaan fascia gun, dan prinsip pemulihan 

otot. Sesi praktik dilakukan dengan simulasi penggunaan fascia gun pada tubuh atlet yang 

langsung dibimbing oleh instruktur ahli. Tujuan: Meningkatkan pengetahuan dan keterampilan 

atlet serta pelatih dalam menggunakan fascia gun dengan benar dan efektif. Waktu 

Pelaksanaan: tanggal 25-26 Juli. 

3. Tahap Penerapan Teknologi dan Pendampingan Langsung 

Deskripsi: Pada tahap ini, fascia gun akan digunakan langsung dalam sesi latihan harian. 

Tim pengabdian akan mendampingi atlet dan pelatih dalam menerapkan alat ini dalam latihan 

untuk memantau penggunaan alat dan memastikan teknik pemulihan yang benar. Tujuan: 

Memastikan alat digunakan dengan benar dalam latihan, serta memantau dampaknya terhadap 

kebugaran fisik atlet. Waktu Pelaksanaan: Bulan Agustus Minggu ke dua dan tiga. 

4. Tahap Evaluasi dan Keberlanjutan Program 

Deskripsi: Evaluasi dilakukan untuk menilai efektivitas penggunaan fascia gun terhadap 

pemulihan atlet. Pendekatan evaluasi menggunakan metode kuantitatif (kuesioner) dan 

kualitatif (wawancara dan observasi). Hasil evaluasi akan dijadikan dasar untuk pengembangan 

lebih lanjut dan keberlanjutan penggunaan fascia gun. Tujuan: Menilai hasil program, 

mengidentifikasi hambatan yang muncul, serta merencanakan langkah-langkah untuk 

memastikan keberlanjutan program. Waktu Pelaksanaan: 25 Agustus 2025 setelah 

pendampingan langsung. 

Target Sasaran 

Target sasaran dari program ini adalah: 

Mitra Utama: Atlet dan pelatih bola voli Kabupaten Sumenep yang akan berpartisipasi dalam 

ajang PORPROV Jawa Timur 2025. 

Jumlah Sasaran: Program melibatkan 12 atlet putra bolavoli PORPROV Kab Sumenep dan 

pelatih PORPROV bolavoli di Kabupaten Sumenep. 

Lokasi Pelaksanaan 
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Pelaksanaan kegiatan dilakukan di Kabupaten Sumenep, dengan pusat kegiatan di pusat 

pelatihan bola voli lokal yang telah disepakati dengan mitra (pelatih dan pemain PBVSI Kab. 

Sumenep). 

Waktu Pelaksanaan 

Kegiatan ini dilaksanakan pada bulan Juli sampai Agustus 2025, dimulai pada bulan 

pertama (persiapan dan koordinasi) hingga bulan kedua (evaluasi dan keberlanjutan). 

Diagram Alur Pelaksanaan Kegiatan 

Berikut adalah diagram alur pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat:  

 

Figur 1. Alur Pelaksanaan Pengabdian 

Diagram di atas menggambarkan tahapan kegiatan yang dimulai dari persiapan, 

dilanjutkan dengan sosialisasi, pelatihan, penerapan teknologi (fascia gun), hingga evaluasi dan 

perencanaan keberlanjutan program. Setiap tahapan berfungsi untuk memastikan tujuan 

pengabdian, yaitu peningkatan pengetahuan dan keterampilan atlet serta pelatih dalam 

menggunakan teknologi pemulihan yang efektif, dapat tercapai. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan di Kabupaten Sumenep ini 

dilatarbelakangi oleh rendahnya pemahaman atlet dan pelatih mengenai strategi pemulihan 

modern yang berbasis teknologi, khususnya penggunaan fascia gun sebagai alat bantu terapi 

jaringan lunak. Sebagian besar atlet di tingkat kabupaten masih mengandalkan metode 

konvensional seperti stretching pasca-latihan atau pijat manual yang dilakukan tanpa dasar 

fisiologis yang tepat. Padahal, berbagai penelitian menunjukkan bahwa pemulihan aktif dengan 

1. Persiapan 

2. Sosialisasi

3. Pelatihan 

4. Penerapan

5. Evaluasi dan Keberlanjutan 
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bantuan perangkat perkusif seperti fascia gun dapat mempercepat aliran darah, mengurangi 

ketegangan otot, dan memperpendek waktu pemulihan setelah latihan intensif (Junaidi & 

Apriyanto, 2021). Pada tahap pelaksanaan, program ini berhasil dijalankan dengan baik dan 

memberikan dampak positif, baik dalam hal peningkatan pengetahuan maupun keterampilan 

atlet dan pelatih dalam menggunakan teknologi pemulihan modern. 

1. Situasi Pelaksanaan Kegiatan 

Kegiatan pengabdian ini berlangsung sesuai dengan rencana yang telah ditetapkan. 

Kegiatan dimulai dengan tahap persiapan dan koordinasi, yang melibatkan komunikasi intensif 

dengan pelatih dan pengurus klub bola voli di Kabupaten Sumenep. Setelah itu, sosialisasi 

mengenai pentingnya pemulihan fisik dan manfaat penggunaan fascia gun dilakukan untuk 

memberikan pemahaman awal kepada peserta. Program pelatihan kemudian berlangsung 

dengan dua sesi utama: teori dan praktik, yang memberikan pengetahuan tentang fisiologi 

pemulihan dan cara menggunakan fascia gun secara efektif. 

Pada tahap penerapan teknologi, fascia gun digunakan dalam sesi latihan harian yang 

dilakukan oleh atlet bola voli. Pendampingan langsung dari tim pengabdian memastikan bahwa 

penggunaan alat ini berjalan sesuai dengan prosedur yang benar. Evaluasi dilakukan setelah 

program berjalan untuk mengukur efektivitas dan dampak penggunaan fascia gun dalam 

meningkatkan pemulihan fisik atlet. 

2. Tingkat Partisipasi 

Tingkat partisipasi dalam kegiatan ini sangat tinggi, dengan 100% peserta yang aktif 

terlibat dalam setiap tahapan kegiatan. Secara keseluruhan, sebanyak 12 atlet dan 1 pelatih 

PORPROV bolavoli putra Kabupaten Sumenep berpartisipasi dalam pelatihan dan edukasi 

penggunaan fascia gun. Di antara peserta, sekitar 90% menunjukkan pemahaman yang baik 

dan mampu mempraktikkan teknik pemulihan menggunakan fascia gun secara mandiri setelah 

mengikuti pelatihan. 

3. Luaran dan Produk Kegiatan 

Peningkatan Pengetahuan dan Keterampilan Atlet dan Pelatih Sebagai hasil dari 

pelatihan, para peserta kini memiliki pengetahuan dan keterampilan baru terkait teknik 

pemulihan yang efektif menggunakan fascia gun. Mereka mampu mengimplementasikan 

teknik ini dalam latihan dan pertandingan, yang diharapkan dapat mempercepat proses 

pemulihan dan meningkatkan performa atlet. 

4. Panduan dan Modul Edukasi 

https://www.journal.unrika.ac.id/index.php/MNDBHRU


Doi. 10.33373/jmb.v9i2.8309 

Minda Baharu,  Volume 9, No 2 Desember, 2025 

https://www.journal.unrika.ac.id/index.php/MNDBHRU 
P-ISSN 2656-0631; E-ISSN 2614-5944 

Hal. 455-467 

 

461 

Sebagai produk dari kegiatan ini, tim pengabdian telah menyusun modul edukasi yang 

mencakup informasi teori tentang pemulihan fisik, serta panduan praktis untuk penggunaan 

fascia gun. Modul ini akan digunakan oleh peserta sebagai referensi untuk praktik pemulihan 

setelah kegiatan olahraga. Modul ini juga bisa digunakan oleh pelatih sebagai sumber daya 

dalam melatih atlet lebih lanjut. 

5. Fascia Gun Kolektif 

Sebagai bagian dari solusi yang diterapkan, 15 unit fascia gun diserahkan kepada tim 

PORPROV bolavoli putra Kabupaten Sumenep untuk digunakan bersama oleh atlet. Dengan 

adanya alat ini, atlet memiliki akses langsung ke teknologi pemulihan yang dapat digunakan 

setiap saat. 

6. Meningkatkan Kesadaran Pemulihan yang Optimal 

Program ini juga berhasil meningkatkan kesadaran peserta tentang pentingnya pemulihan 

fisik yang optimal, yang sebelumnya sering diabaikan oleh banyak atlet. Hal ini terbukti dari 

peningkatan pengetahuan yang signifikan di antara para peserta mengenai teknik-teknik pemulihan 

modern. Peningkatan kesadaran peserta terhadap pentingnya pemulihan fisik yang optimal 

merupakan salah satu dampak signifikan dari implementasi program yang dijalankan. Hal ini tidak 

hanya terlihat dari peningkatan pengetahuan teknis, tetapi juga dipahami secara ilmiah melalui 

berbagai teknik pemulihan seperti active recovery, passive recovery, dan sport massage, yang 

terbukti berpengaruh terhadap status fisiologis dan proses adaptasi atlet sesudah latihan atau 

pertandingan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemberian teknik massage effleurage secara 

signifikan berpengaruh terhadap pemulihan kondisi fisik atlet setelah pertandingan, menandakan 

bahwa pendidikan dan praktik pemulihan dapat meningkatkan pemahaman atlet terhadap proses 

pemulihan itu sendiri (Mahardika et al., 2024).  

Penelitian lain menunjukkan bahwa perbedaan metode pemulihan aktif dan pasif 

berpengaruh signifikan terhadap denyut nadi pemulihan, yang menggambarkan bahwa kesadaran 

tentang pemilihan teknik pemulihan tertentu dapat memengaruhi hasil fisiologis pemulihan atlet 

(Purbodjati & Purbodjati, 2025). Studi ini menegaskan kebutuhan akan pemahaman lebih dalam 

tentang teknik pemulihan bagi atlet dan pelatih agar intervensi pemulihan dapat direncanakan 

dengan lebih efektif.  

Hasil kegiatan pelatihan tenaga kesehatan olahraga di DKI Jakarta menunjukkan bahwa 

pengetahuan dan keterampilan peserta meningkat signifikan dalam mengelola fase pemulihan 

secara fisiologis, psikologis, maupun nutrisi (Junaidi & Apriyanto, 2021). Sejalan dengan 
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temuan tersebut, penelitian oleh Widiastuti et al. (2020) menegaskan bahwa edukasi tentang 

recovery management mampu menurunkan tingkat kelelahan subjektif dan mempercepat 

adaptasi otot pasca-latihan. Selain itu, Suharjana (2021) menyoroti bahwa pemahaman yang 

baik mengenai mekanisme pemulihan dapat meningkatkan readiness level atlet dan menekan 

risiko overtraining. Rahman dan Kurniawan (2020) juga menambahkan bahwa program 

pelatihan berbasis pemulihan berpengaruh positif terhadap keseimbangan fisiologis dan 

performa berkelanjutan atlet pelajar. Program ini menekankan pentingnya penguasaan sport 

recovery bagi tenaga kesehatan, pelatih dan atlet agar proses adaptasi latihan dan pemulihan 

fisik dapat terjadi secara optimal. 

7. Data dan Diagram Hasil Kegiatan 

Tingkat Pemahaman Peserta setelah Pelatihan Berikut adalah grafik yang menunjukkan 

tingkat pemahaman peserta mengenai penggunaan fascia gun setelah mengikuti pelatihan: 

 

Figur 2. Hasil Pre-test dan Post-test 

Keterangan: Grafik ini menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan dalam tingkat 

pemahaman peserta mengenai penggunaan fascia gun, dari nilai awal pre-test sebesar 45% 

menjadi 90% pada post-test setelah pelatihan dilaksanakan. Persentase peserta yang mampu 

memahami dan mengimplementasikan penggunaan fascia gun setelah mengikuti pelatihan, 

90% peserta menunjukkan pemahaman yang baik dan siap untuk menggunakannya secara 

mandiri. keterampilan penggunaan fascia gun menjadi lebih dipahami, peningkatan terjadi 

karena peserta belajar melalui praktik terarah pada kelompok otot yang relevan dengan 

kebutuhan cabang olahraga, penentuan durasi aplikasi, dan koreksi teknik (arah penekanan, 

kecepatan, dan penempatan head). Bukti empiris dari studi pada atlet bola voli menunjukkan 

bahwa intervensi pemulihan menggunakan fascia gun berhubungan dengan perubahan 

performa otot tungkai dan diukur menggunakan desain pretest posttest ini memperkuat bahwa 

perangkat perkusif memang dipahami sebagai metode pemulihan yang “operasional” dan dapat 

dipraktikkan secara prosedural, bukan hanya konsep (Qohar & Sifaq, 2025). pelatihan praktik 

Pre-test
45%

Post-test
90%
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penggunaan fascia gun dapat menggeser paradigma dan meningkatkan keterampilan terapan 

peserta. Artinya, output pelatihan Anda tidak berhenti pada pengetahuan, tetapi mencapai 

adopsi perilaku (behavioral adoption) indikator kunci bahwa materi pelatihan sudah cukup 

jelas, relevan, dan dapat diterapkan (Suryo et al., 2025). Berikut adalah beberapa foto yang 

menggambarkan pelaksanaan kegiatan pengabdian: 

 

Figur 3. Sosialisasi Program 

Gambar di diatas ini menunjukkan Gambar tersebut merepresentasikan fase kunci dalam 

kegiatan, yakni sosialisasi/edukasi awal untuk membangun shared understanding mengenai 

pemulihan fisik dan alasan penggunaan teknologi pemulihan seperti fascia gun. Secara 

konseptual, pemulihan bukan sekadar “istirahat”, melainkan serangkaian proses yang 

mengembalikan kapasitas performa atlet (setara atau lebih baik dari kondisi sebelumnya), 

dengan masa pemulihan dipahami sebagai waktu yang dibutuhkan parameter fisiologis kembali 

menuju nilai istirahat. Keseimbangan antara stres latihan/kompetisi dan pemulihan menjadi 

penentu performa yang berkelanjutan serta pencegahan cedera. 

 
Figur 4. Pelatihan dan Demonstrasi Fascia Gun 

Gambar ini menunjukkan sesi pelatihan praktis di mana peserta diberi kesempatan untuk 

langsung mencoba menggunakan fascia gun di bawah bimbingan instruktur ahli. Sesi praktis 

ini merupakan komponen krusial dalam program pelatihan karena memungkinkan peserta 

https://www.journal.unrika.ac.id/index.php/MNDBHRU


Doi. 10.33373/jmb.v9i2.8309 

Minda Baharu,  Volume 9, No 2 Desember, 2025 

https://www.journal.unrika.ac.id/index.php/MNDBHRU 
P-ISSN 2656-0631; E-ISSN 2614-5944 

Hal. 455-467 

 

464 

menggabungkan pengetahuan teoretis yang diperoleh sebelumnya dengan keterampilan 

aplikasi nyata, sehingga menerjemahkan konsep ke dalam tindakan nyata yang aman dan 

efektif. Dalam konteks pembelajaran keterampilan motorik dan teknologi pemulihan, learning-

by-doing (belajar melalui praktik) terbukti lebih efektif dibandingkan hanya sekadar 

penyampaian teori. secara empiris berkontribusi pada peningkatan kefasihan penggunaan 

perangkat seperti fascia gun pada otot yang mengalami kelelahan fisik setelah latihan intensif. 

Hal ini sejalan dengan temuan penelitian eksperimental yang menunjukkan bahwa penggunaan 

percussive massage (termasuk penggunaan massage gun) memfasilitasi pemulihan tonus otot 

dan kekuatan dengan efektivitas signifikan setelah latihan berat dibandingkan dengan metode 

pemulihan pasif lainnya (Chen et al., 2025). 

Sesi praktik langsung juga membantu peserta memahami lebih baik parameter-parameter 

penggunaan fascia gun seperti durasi, frekuensi percussions, dan teknik aplikasi pada otot 

tertentu. Penelitian terbaru menemukan bahwa terapi perkusif dapat mengurangi kekakuan otot 

dan memulihkan kekuatan otot hingga 48 jam setelah terjadinya kelelahan akibat latihan 

intensif, yang mengindikasikan bahwa penggunaan alat dengan prosedur yang tepat penting 

dalam konteks pemulihan atlet (Li et al., 2025). 

Selain itu, pelatihan praktis menghadirkan kesempatan bagi peserta untuk mendapatkan 

umpan balik langsung dari instruktur ahli, memperbaiki teknik penggunaan fascia gun secara real 

time. Pendekatan ini efektif untuk meminimalkan kesalahan teknik yang dapat memicu cedera atau 

pemakaian yang tidak optimal, serta meningkatkan rasa percaya diri peserta dalam menerapkan alat 

ini secara mandiri di luar sesi pelatihan. Melalui pengalaman langsung, peserta dapat merasakan 

perubahan fisiologis seperti penurunan ketegangan otot dan peningkatan mobilitas, yang juga 

didukung oleh bukti empiris bahwa terapi perkusi dapat meningkatkan range of motion (ROM) 

pada otot yang menjadi target intervensi (Erayata & Menek, 2025; Konrad, A., et al, 2020).  

Dengan demikian, sesi pelatihan praktis bukan sekadar demonstrasi, tetapi merupakan bagian 

integral dari strategi transfer teknologi yang efektif membekali peserta dengan keterampilan yang 

siap diaplikasikan dalam rutinitas pemulihan mereka, serta memaksimalkan dampak fisiologis dari 

penggunaan fascia gun dalam konteks latihan dan kompetisi. 

Evaluasi Hasil Kegiatan 

Hasil dari evaluasi kegiatan menunjukkan bahwa program ini telah berhasil mencapai 

tujuannya, dengan sebagian besar peserta mampu menguasai teknik pemulihan dengan fascia 

gun dan merasakan manfaat dalam meningkatkan pemulihan fisik mereka. Beberapa umpan 
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balik dari peserta juga menunjukkan bahwa penggunaan fascia gun sangat efektif dalam 

mengurangi ketegangan otot dan mempercepat proses pemulihan pasca-latihan. 

Evaluasi juga menunjukkan adanya peningkatan kepuasan peserta terhadap kualitas 

pelatihan yang diberikan. Para pelatih melaporkan bahwa teknik yang diperkenalkan dalam 

program ini telah memperbaiki cara melatih atlet dan meningkatkan kualitas pemulihan. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Hasil dari evaluasi kegiatan menunjukkan bahwa program ini telah berhasil mencapai 

tujuannya, dengan sebagian besar peserta mampu menguasai teknik pemulihan dengan fascia 

gun dan merasakan manfaat dalam meningkatkan pemulihan fisik mereka. Beberapa umpan 

balik dari peserta juga menunjukkan bahwa penggunaan fascia gun sangat efektif dalam 

mengurangi ketegangan otot dan mempercepat proses pemulihan pasca-latihan. 

Evaluasi juga menunjukkan adanya peningkatan kepuasan peserta terhadap kualitas pelatihan 

yang diberikan. Para pelatih melaporkan bahwa teknik yang diperkenalkan dalam program ini telah 

memperbaiki cara mereka melatih atlet dan meningkatkan kualitas pemulihan mereka. 

Saran untuk meningkatkan kesadaran mengenai pentingnya pemulihan yang optimal di 

kalangan atlet yang belum sepenuhnya mengaplikasikan metode modern. Program sosialisasi lebih 

intensif yang mencakup demonstrasi dan cerita sukses dari atlet yang telah merasakan manfaat 

fascia gun bisa lebih meningkatkan adopsi alat ini. Terakhir, sebaiknya dilakukan kerjasama 

dengan lembaga-lembaga terkait seperti dinas olahraga atau institusi pendidikan untuk 

menyebarluaskan penggunaan teknologi pemulihan ini ke lebih banyak daerah atau komunitas 

olahraga lainnya, guna meningkatkan kualitas pemulihan dan performa atlet secara lebih merata. 
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