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ABSTRAK 
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Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) adalah nyeri otot yang dirasakan 

seseorang yang berkembang dalam waktu 24-72 jam setelah melakukan aktivitas 

olahraga. DOMS terjadi pada olahraga yang banyak melakukan gerakan yang sama 

dan dengan intensitas yang tinggi seperti bersepeda. DOMS dapat disebabkan 

beberapa faktor diantaranya seperti frekuensi dan durasi. Keadaan ini menyebabkan 

ketidaknyamanan atau rasa sakit, yang penyebabnya terkadang tidak diketahui. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan frekuensi dan durasi 

bersepeda dengan kejadian DOMS pada komunitas sepeda di Kota Palembang. 

Jenis penelitian ini adalah observasional analitik dengan desain penelitian cross 

sectional. Populasi pada penelitian ini adalah anggota komunitas sepeda lipat di 

Kota Palembang dengan sampel penelitian 106 orang yang diambil menggunakan 

teknik consecutive sampling. Data diperoleh dengan instrument berupa kuesioner. 

Data di analisis dengan uji Chi-Square untuk melihat hubungan antar variabel. hasil 

uji statistik didapatkan hubungan antara frekuensi bersepeda dengan kejadian 

DOMS (p-value = 0,038) dan terdapat hubungan antara durasi bersepeda dengan 

kejadian DOMS (p-value = 0,045). Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan antara frekuensi dan durasi bersepeda dengan kejadian Delayed Onset 

Muscle Soreness (DOMS) pada komunitas sepeda di Kota Palembang. 

 

Kata kunci: DOMS, frekuensi bersepeda, durasi bersepeda 
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Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) is muscle pain that is felt by a person 

which develops within 24-72 hours after doing sports activities. DOMS occurs in 

sports that do a lot of the same movements and with high intensity such as cycling. 

DOMS can be caused to several factors such as the frequency and duration of 

cycling. These situation causes discomfort or pain, for which the cause is sometimes 

unknown.The purpose of this study is to determine the relationship of the frequency 

and duration of cycling with the incidence of DOMS on the bike community in 

Palembang. This type of research was used observational analytic with cross-

sectional study design. The population in this study were members of a community 

of folding bikes in Palembang with the study sample of 106 people who were taken 

using consecutive sampling technique. The Data was obtained with the instrument 

in the form of questionnaires. The data were analyzed using Chi-Square test to find 

the relationship between variables. The statistical test results were obtained the 

relationship between the frequency of cycling with the incidence of DOMS (p-value 

=0.038) and there was a relationship between the duration of cycling with the 

incidence of DOMS (p-value = 0.045). It can be concluded that there was a 

relationship between the frequency and duration of cycling with the incidence of 

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) on the bike community in the Palembang. 

 

Key words : DOMS, Cycling Frequency, Cycling Duration 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Aktivitas fisik merupakan salah satu aktivitas yang didapatkan dari adanya 

pergerakan tubuh manusia. Menurut WHO (2020), aktivitas fisik didefinisikan 

sebagai setiap pergerakan anggota tubuh yang dihasilkan oleh otot-otot rangka dan 

aktivitas ini membutuhkan pengeluaran energi. Menurut Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas) aktivitas fisik di Indonesia tergolong masih sangat rendah, yaitu 33,5%. 

Jumlah ini mengalami peningkatan dari data Riskesdas 2013 sebesar 26,1%. 

Provinsi Sumatera Selatan juga mengalami peningkatan prevalensi masyarakat 

yang tidak aktif secara fisik, yaitu dari 26,7% (2013) menjadi 36% (2018) 

(Kemenkes RI, 2013; Kemenkes RI, 2018). 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang terprogram untuk melatih berbagai 

komponen fisik baik komponen yang berkaitan dengan keterampilan dan kesehatan 

(Amriyana & Mufa, 2018). Olahraga yang sangat diminati oleh masyarakat akhir-

akhir ini adalah bersepeda. Bersepeda memiliki manfaat yang sama baiknya dengan 

berlari dan berenang, yaitu bermanfaat untuk menjaga kesehatan jasmani karena 

dapat meningkatkan kebugaran dan kekebalan tubuh (Dirgantoro et al., 2018). 

Sepeda adalah kendaraan beroda dua atau tiga, mempunyai setang, tempat duduk, 

dan sepasang pengayuh yang digerakan kaki untuk menjalankannya (KBBI, 2016). 

Seiring dengan perkembangannya sepeda memiliki beberapa jenis, antara lain: 

sepeda lipat, sepeda gunung (mountain bike), sepeda jalan raya (cyclocross), sepeda 

BMX (bicyle motocross), sepeda balap (road bike), dan lain-lain. Sepeda selain 

untuk menjaga kebugaran, juga dapat dijadikan sebagai sarana rekreasi (Utomo, 

2020). 

Salah satu problematika yang sering terjadi saat olahraga adalah cedera. 

Cedera olahraga terjadi ketika tubuh melakukan aktivitas diluar batas ambang 

kemampuan tubuh dalam berolahraga. Cedera olahraga secara fisiologis terjadi 

akibat ketidakseimbangan antara beban kerja dengan kemampuan jaringan tubuh 

yang melakukan aktivitas olahraga. Pada umumnya penyebab terjadinya cedera 

olahraga antara lain karena kurang pemanasan, melakukan teknik yang salah, 
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memaksakan kondisi tubuh melewati batas ambang kemampuan tubuh. Salah satu 

jenis cedera yang sering terjadi adalah cedera otot. Cedera otot, menurut US 

Department of Labor, Bureau of Labor Statistic pada tahun 2001 mempunyai angka 

kejadian sebesar 76,5%. Salah satu cedera otot yang paling sering dijumpai adalah 

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) (Lesmana, 2019). 

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) adalah nyeri otot yang dirasakan 

seseorang yang berkembang dalam waktu 24-72 jam setelah melakukan aktivitas 

olahraga (Kachanathu et al., 2015). DOMS menimbulkan kekakuan, bengkak, 

penurunan kekuatan dan nyeri pada otot. DOMS lebih banyak terjadi pada olahraga 

yang banyak melakukan gerakan yang sama dan dengan intensitas yang tinggi 

contohnya lari sprint, bersepeda, hiking, pull up, dan latihan melawan tahanan 

lainnya (Sari, 2016).  

Pada penelitian Thornell et al. (2002) menunjukkan bahwa latihan bersepeda 

eccentric (ECC) dengan kecepatan 60 rpm selama 30 menit menggunakan sepeda 

bertenaga listrik menginduksi DOMS dengan rata-rata skor nyeri maksimal 6,0 

yang timbul 48 jam setelah latihan. Selain itu, Penailillo et al. (2016) melaporkan 

bahwa satu kali latihan bersepeda ECC selama 30 menit menginduksi DOMS 

sedang. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Contro et al. 2016 mekanisme 

terjadinya DOMS yang dialami seseorang disebabkan oleh latihan yang bersifat 

eccentric. Latihan eccentric merupakan latihan yang membutuhkan kontraksi otot 

yang memanjang secara kuat (Contro et al., 2016). DOMS terjadi ketika muscle 

fiber mengalami robekan, dan otot beradaptasi untuk menjaga kekuatannya. 

Tingkat kerusakan dan nyeri dapat disebabkan beberapa faktor misalnya dosis 

latihan seperti durasi, frekuensi, tipe latihan dan intensitas dari latihan yang 

diberikan. Bisa juga disebabkan oleh aktivitas pada otot yang melebihi kemampuan 

untuk melakukan aktivitas dan gerakan yang tidak sesuai. DOMS dapat 

menyebabkan ketidaknyamanan atau rasa sakit, yang penyebabnya terkadang tidak 

diketahui (Cheung et al., 2003). Dosis latihan merupakan salah satu faktor penting 

dalam munculnya keluhan DOMS. 

Oleh karena itu, penulis tertarik ingin melakukan penelitian mengenai 

hubungan frekuensi dan durasi bersepeda dengan kejadian DOMS pada komunitas 

sepeda di Kota Palembang. 
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1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian dan latar belakang masalah diatas, maka penulis berniat 

mengangkat rumusan masalah sebagai berikut: “Apakah terdapat hubungan antara 

frekuensi dan durasi bersepeda dengan kejadian Delayed Onset Muscle Soreness 

(DOMS) pada komunitas sepeda di Kota Palembang?”. 

 

1.3 Tujuan Penelitian  

1.3.1 Tujuan Umum 

Mengetahui hubungan frekuensi dan durasi bersepeda dengan 

kejadian Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) pada komunitas 

sepeda di Kota Palembang. 

 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Mengetahui distribusi usia, jenis kelamin dan Indeks Massa Tubuh 

(IMT) pesepeda pada komunitas sepeda di Kota Palembang. 

2. Mengetahui distribusi frekuensi bersepeda pada komunitas sepeda 

di Kota Palembang. 

3. Mengetahui distribusi durasi bersepeda pada komunitas sepeda di 

Kota Palembang. 

4. Mengetahui angka kejadian dan karakteristik DOMS pada 

komunitas sepeda di Kota Palembang. 

5. Menganalisis hubungan antara frekuensi bersepeda dengan kejadian 

DOMS pada komunitas sepeda di Kota Palembang. 

6. Menganalisis hubungan antara durasi bersepeda terhadap kejadian 

DOMS pada komunitas sepeda di Kota Palembang. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi 

ilmiah mengenai hubungan frekuensi dan durasi bersepeda dengan 

kejadian DOMS pada komunitas sepeda di Kota Palembang. 
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1.4.2 Manfaat Praktis 

1. Memberikan informasi kepada masyarakat tentang kejadian 

DOMS pada pesepeda. 

2. Hasil penelitian ini dapat menjadi landasan untuk penelitian lebih 

lanjut, sehingga diharapkan berguna untuk pengembangan ilmu 

dalam bidang kedokteran olahraga dimasa mendatang. 

 

1.5 Keaslian Penelitian 

Tabel 1.1 Keaslian Penelitian 

 

  Nama Judul Penelitian Desain 

Penelitian 

Hasil 

Thornell, 

Christer M, 

dan Ji-Guo 

Yu 

Eccentric Contractions 

Leading to DOMS Do Not 

Cause Loss of Desmin 

Nor Fibre Necrosis in 

Human Muscle 

Desain 

Eksperimental 

Hasil penelitian 

menunjukkan semua 

protokol latihan yang 

digunakan menghasilkan 

DOMS pada seluruh subjek 

dan aktivitas CK serum 

meningkat secara 

signifikan saat diukur. 

Pada latihan bersepeda 

eccentric rata-rata nyeri 

maksimal 6,0 yang timbul 

48 jam setelah latihan dan 

puncak tertinggi CK dalam 

serum adalah diamati pada 

6 jam [166,4 U/l (SD 171,8 

U/l)] dan 24 jam [155,0 U/l 

(SD 124.3 U/l)] setelah 

latihan. 

Kachanathu 

S, Sivaram, 

Waqar N, 

Mohan N. 

The Relationship Between 

Time of Onset and 

Duration of Delayed 

Onset of Muscle Soreness 

with the Intensity of 

Exercises Performed 

Desain 

Eksperimental 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 

latihan intensitas yang 

lebih tinggi akan memiliki 

onset yang lebih cepat dan 

durasi DOMS yang lebih 

lama daripada kelompok 

dengan intensitas yang 

lebih rendah. 

Prihantoro Y 

dan Rachmah 

L 

Prevalensi, Karakteristik, 

dan Penanganan Delayed 

Penelitian 

deskriptif 

dengan 

Hasil penelitian diperoleh 

bahwa seluruh subyek 

pernah mengalami DOMS. 
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Onset Muscle Soreness 

(DOMS) 

pendekatan 

cross sectional 

Sebanyak 45% melakukan 

stretching dan 42% 

melakukan istirahat 

sebagai bentuk penanganan 

DOMS. Serta 36% 

mengalami DOMS pada 

otot gastrocnemius dan 

28% pada otot hamstring.  

Lesmana H Profil Delayed Onset 

Muscle Soreness (DOMS) 

pada Mahasiswa FIK UNP 

Setelah Latihan Fisik 

Deskriptif 

kualitatif 

Hasil penelitian diperoleh 

bahwa 26,7% sampel 

mengalami DOMS skala 

sedang dan 73,3% sampel 

mengalami DOMS skala 

berat terkontrol setelah 

melakukan latihan fisik. 

 

Perbedaan penelitian ini dengan penelitian sebelumnya terdapat pada judul, 

variabel, populasi serta desain penelitian. Penelitian yang dilakukan mengenai 

hubungan frekuensi dan durasi bersepeda dengan kejadian DOMS pada komunitas 

sepeda di Kota Palembang.  
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