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ABSTRAK

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) adalah kondisi nyeri otot yang muncul
setelah aktivitas fisik intens (24-72 jam setelah latihan) dan ditandai oleh rasa nyeri,
kekakuan otot, dan penurunan kekuatan otot. Salah satu faktor yang memengaruhi
munculnya kondisi ini adalah pola latihan angkat beban. Tujuan penelitian ini untuk
mengetahui hubungan pola latihan angkat beban dengan kejadian Delayed Onset
Muscle Soreness (DOMS) pada anggota pusat kebugaran Tenfit Palembang. Penelitian
merupakan penelitian observasional analitik dengan desain cross sectional. Populasi
penelitian ini adalah anggota pusat kebugaran Tenfit Palembang dengan sampel
sebanyak 66 orang, yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi, serta didapatkan
melalui purposive sampling. Data pada penelitian pola latihan (drop set, super set, dan
intraset rest) dan kejadian DOMS beserta derajat nyerinya didapatkan melalui
wawancara dan formulir skala NRS. Analisis data dilakukan secara komputerisasi
menggunakan uji fisher exact test dengan nilai signifikansi p<0,05. Hasil penelitian ini
menunjukkan pola latihan terbanyak adalah intraset rest (39,4%), dan sebanyak (95%)
responden mengalami DOMS dengan mayoritas mengalami nyeri sedang (46,4%).
Terdapat hubungan yang bermakna antara pola latihan angkat beban dengan kejadian
Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) pada responden (p=0,01; OR=8,44). Dapat
disimpulkan bahwa pola latihan dapat mempengaruhi terjadinya DOMS pada mereka
yang melakukan latihan angkat beban.

Kata Kunci: DOMS, Pola Latihan Angkat Beban
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ABSTRACT

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) is a condition of muscle pain that appears
after intense physical activity (24-72 hours after exercise) and is characterized by pain,
muscle stiffness, and decreased muscle strength. One of the factors that affects the
appearance of this condition is the pattern of weight training. The purpose of this study
was to determine the relationship between weight lifting patterns and the incidence of
Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) in members of the Tenfit Palembang fitness
center. The study is an analytical observational study with a cross sectional design.
The population of this study was members of the Tenfit Palembang fitness center with
a sample of 66 people, who met the inclusion and exclusion criteria, and was obtained
through purposive sampling. Data on exercise patterns (drop sets, super sets, and
intraset rests) and DOMS events and pain severity were obtained through interviews
and NRS scale forms. Data analysis was carried out computerized using the Fisher
exact test with a significance value of p<0.05. The results of this study showed that the
most exercise pattern was intraset rest (39.4%), and as many as (95%) respondents
experienced DOMS with the majority experiencing moderate pain (46.4%,). There was
a significant relationship between weightlifting training patterns and the incidence of
Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) in respondents (p=0.01; OR=8.44). It can be
concluded that exercise patterns can affect the occurrence of DOMS in those who do
weight lifting exercises.

Keywords: DOMS, Weight Lifting Training Pattern
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) merupakan nyeri otot yang
dialami setelah latihan fisik yang intens, peningkatan latihan yang tiba-tiba atau
kinerja latihan dengan pola latihan eksentrik. DOMS dapat disadari dengan nyeri
otot dan kekakuan otot yang berkembang selama 24-72 jam setelah melakukan
aktivitas olahraga. Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) adalah kondisi yang
ditandai dengan rasa sakit dan kekakuan otot yang muncul beberapa waktu
setelah latihan fisik intensif, terutama setelah latihan yang melibatkan kontraksi
otot eksentrik atau perpanjangan otot dalam kondisi tertentu (Zondi, et al., 2015).

Dari berbagai teori mengenai DOMS menunjukkan bahwa DOMS dapat
disebabkan karena penumpukan asam laktat, kerusakan otot mekanis dan
inflamasi seluler. Kerusakan mikro pada sistem proprioseptif di gelendong otot
juga dapat memicu mekanisme DOMS, akibat stres akut yang dihasilkan oleh
kontraksi eksentrik dan kelelahan otot. Stres ini muncul sebagai respons akut dari
otot terhadap tuntutan kognitif yang tinggi. (Sonkodi, et al., 2020).

Latihan yang tidak terbiasa, intensitas latihan yang tinggi, kurangnya
pemanasan dan pendinginan, tingkat kebugaran dan pengalaman individu dalam
latihan serta faktor nutrisi dapat meningkatkan risiko terjadinya DOMS
(Mizumura, 2016). Faktor risiko terjadinya DOMS meliputi berbagai aspek yang
berkaitan dengan intensitas dan jenis latihan fisik. Jenis latihan yang sering
memicu terjadinya DOMS dibagi menjadi beberapa jenis latihan, yaitu latihan
eksentrik seperti squat dan lunge, latihan beban dan latihan ketahanan seperti lari
menurun atau lari jarak jauh (Wilke, et al, 2021). Latihan yang memicu
timbulnya DOMS disesuaikan dengan jenis latihan karena mempengaruhi
gerakan yang sering dilakukan. Latihan yang sering memicu timbulnya DOMS,
yaitu lari sprint (22%), lari jauh (22%) dan latihan beban (45%), banyak
menendang (15%), banyak melompat (17%), banyak memukul (2%), dan tidak



latihan (7%) (Prihantoro, 2018). Dari hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa
latihan beban adalah jenis latihan yang paling banyak memicu terjadinya DOMS.
Hal ini disebabkan karena adanya intensitas yang tinggi dalam latihan serta
adanya kontraksi otot eksentrik sehingga membutuhkan kerja otot yang
memanjang dan memendek selama proses latihan.

Pola latihan angkat beban merupakan serangkaian metode atau struktur
latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot, daya tahan dan
hipertrofi otot melalui penggunaan beban seperti dumbell, barbel atau mesin
latihan (Schoenfeld, 2018). Dalam latihan angkat beban diperlukan beberapa
komponen yang harus diperhatikan yaitu jumlah set, repetisi dan istirahat antar
set, intensitas latihan serta pola latihan agar mencapai tujuan yang maksimal.
Pola latihan angkat beban terdapat dari tiga jenis pola, yaitu drop set, superset,
dan intraset rest (Grgic, et al., 2022). Drop set dan superset merupakan pola
latihan angkat beban dengan intensitas yang lebih tinggi dibandingkan intrarest
set, karena dalam pola latihan ini terdapat istirahat yang sedikit dan
menggunakan dua atau lebih jumlah set dalam satu latihan (Radaelli, et al., 2015).
Dengan demikian, seseorang dapat menyesuaikan tujuan kebugaran tubuh dalam
membentuk kekuatan otot, daya tahan otot ataupun hipertrofi otot melalui pola
latihan beban.

Variasi dari pola latihan angkat beban juga dapat meningkatkan kerusakan
serabut otot dan menimbulkan rasa nyeri tertunda karena adanya kontraksi
eksentrik dan latihan dengan intensitas yang tinggi (Schoenfeld, 2018). Indikator
stress akut dalam otot yang dinilai dari Blood Lactate Levels (BL), Heart Rate
(HR), Rating Of Perceived Exertion (RPE) terdapat peningkatan pada pola
latihan drop set dibandingkan intraset rest (Fink, et al., 2017). Pola latihan
intraset rest juga menunjukkan tingkat kerusakan mikro otot yang lebih rendah
dibandingkan dengan superset, disebabkan oleh intensitas latihan yang lebih
ringan dan adanya waktu istirahat di antara set (Weakley, et al., 2017). Hal ini
menjelaskan bahwa terdapat perbedaan efek yang dihasilkan melalui beberapa

pola latihan angkat beban.
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1.2

1.3.

1.4.

Oleh karena itu, perlunya penelitian mengenai hubungan antara pola
latihan angkat beban dengan kejadian Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS)
pada anggota pusat kebugaran Tenfit Palembang?

Rumusan Masalah
Apakah ada hubungan antara pola latihan angkat beban dengan kejadian
Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) pada anggota pusat kebugaran Tenfit

Palembang?

Tujuan Penelitian
1.3.1. Tujuan Umum
Mengetahui hubungan pola latihan angkat beban terhadap Delayed Onset
Muscle Soreness (DOMS) pada anggota pusat kebugaran Tenfit
Palembang.
1.3.2. Tujuan Khusus
1. Mengidentifikasi pola latihan angkat beban pada anggota pusat
kebugaran Tenfit Palembang.
2. Mengidentifikasi Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) pada
anggota pusat kebugaran Tenfit Palembang.
3. Menganalisis hubungan pola latihan angkat beban terhadap Delayed
Onset Muscle Soreness (DOMS) pada anggota pusat kebugaran Tenfit
Palembang.

Manfaat Penelitian

1.4.1.Manfaat Teoritis
Sebagai bahan pembelajaran dan memberikan informasi mengenai
hubungan pola latihan angkat beban terhadap Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS) pada anggota pusat kebugaran Tenfit Palembang
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1.4.2. Manfaat Praktisi

1. Memberikan informasi mengenai pola latihan angkat beban pada
anggota pusat kebugaran Tenfit Palembang

2. Memberikan informasi mengenai Delayed Onset Muscle Soreness
(DOMS) pada anggota pusat kebugaran Tenfit Palembang

3. Memberikan informasi mengenai hubungan pola latihan angkat beban
terhadap Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) pada anggota pusat
kebugaran Tenfit Palembang
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1.5. Keaslian Penelitian

Tabel 1.1 Keaslian penelitian

.. Judul Metode Hasil
Peneliti Penelitian Penelitian Penelitian Perbedaan
Yanuar Prevalensi, Penelitian ini  Pada penelitian Pada
Prihantoro ~ Karakteristik menggunakan ini didapatkan  penelitian ini
& Rachmah dan kualitatif hasil sampel dilakukan
Laksmi Penanganan  deskriptif yang berjumlah penelitian
Ambardini  Delayed dengan teknik 60 orang dan Cross-
(2018) Onset aksidental dibagi menjadi  sectional
Muscle 3 cabang jenis  dengan
Soreness olahraga, yaitu  metode survei
(DOMS) di olahraga untuk
Unit aerobik yang mengetahui
Kegiatan diwakili oleh informasi
Mahasiswa lari menengah ~ mengenai
(UKM) dan lari jarak status suatu
Olahraga jauh, olahraga  gejala DOMS
UNY anaerobik yang dan dimana
diwakili oleh gejala
pencak silat, keadaan
karate, atletik menurut apa
nomor lari adanya pada
pendek dan saat penelitian
olahraga dilakukan.
campuran yang Penelitian ini
diwakili oleh didapatkan
sepakbola dan  dari sampel 3
bulutangkis cabang
memperoleh olahraga yaitu
bahwa semua olahraga
sampel pernah  aerobik yang
mengalami diwakili oleh
Delayed Onset  lari menengah
Muscle dan lari jarak
Soreness jauh, olahraga
(DOMS). anaerobik
Bagian yang yang diwakili
sering oleh pencak
mengalami silat, karate,
DOMS adalah  atletik nomor
bagian betis lari pendek
(gastrocnemius) dan olahraga
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sebanyak 36%  campuran
dan otot yang diwakili
hamstring oleh
sebanyak 28%  sepakbola dan
bulutangkis
Wahyu Pengaruh Penelitian ini  Didapatkan Pada
Bagus Latihan menggunakan hasil p (0,000)  penelitian
Tiandri Beban eksperimental Ada pengaruh  dilakukan
(2018) dengan One Group latihan beban dengan design
Metode Drop Pre-Post dengan metode one group
Set terhadap  dengan teknik drop set pre-post
Peningkatan  purposive terhadap eksperimental.
Massa Otot ~ sampling peningkatan Variabel
pada massa otot pada penelitian ini
Members di members di mengukur
Physical physical fitness peningkatan
Fitness Yogyakarta massa otot,
Yogyakarta lemak tubuh
dan indeks
massa tubuh.
Roy Try Analisis Penelitian ini  Hasil penelitian  Penelitian ini
Putra, Yadi  Delayed menggunakan ini setelah dilakukan
Jayadilaga  Onset eksperimental dilakukan dengan design
& Bagus Muscle menggunakan aktivitas latthan one group
Aryatama Soreness random beban dengan  pre-post
(2022) (DOMS) sampling kategori atlet eksperimental
Pasca yang dengan
Latihan mengalami menjalankan
Beban pada kondisi nyeri latihan beban
Atlet sangat berat lat pulldown,
Panahan berjumlah 10 bench press
Science atlet dengan dan shoulder
Archery presentasi press
School (50%), dengan  sebanyak 12
kategori atlet Repetisi, 3
yang set, 60-90
mengalami detik istirahat
kondisi nyeri setiap setnya.
berat berjumlah Variabel
5 atlet dengan  penelitian
presentasi diukur dari
(25%), dengan  denyut nadi,
kategori atlet tensi dan
yang PAR-Q 45
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mengalami
kondisi nyeri

untuk melihat
status sehat

ringan dan bugar
berjumlah 2 dalam kriteria
atlet dengan penelitian
presentasi
(10%), dengan
kategori atlet
yang
mengalami
kondisi tidak
nyeri berjumlah
(0%).
Norman Pengaruh Penelitian ini  Berdasarkan Pada
Pambudi & Latihan Pola menggunakan hasil penelitian  penelitian ini
Taufiq Straight Set ini didapatkan ~ bertujuan
Hidayah dan Drop Set eksperimen hasil p (0,969), untuk
(2015) terhadap One Group maknanya menganalisis
Hipertrofi latihan pola pola latihan
dan drop-set tidak  straight set
Kekuatan lebih baik dan drop set
Otot Biceps dibanding terhadap
pada latihan pola hipertrofi dan
Member FIK straight-set kekuatan otot
Fitness terhadap biceps yang
Center hipertrofi otot ~ paling efektif
UNNES bisep.
Semarang
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