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ABSTRAK

Latar Belakang: Achilles tendinopathy (AT) merupakan cedera yang sering terjadi dengan prevalensi
kejadian pada atlet profesional sebesar 1-2% dan pada rekreasional sebesar 9%. Salah satu latihan
yang dapat dilakukan setelah mengalami AT adalah eccentric exercise (EE).

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh EE terhadap peningkatan kemampuan
fungsional pada kondisi AT.

Metode: Penelitian ini menggunakan desain critical review dengan identifikasi kata kunci
menggunakan PICO dengan Population pasien terdiagnosis AT usia 18-65 tahun; Intervention EE;
Comparison latihan konvensional lain dan terapi modifikasi; Outcome kemampuan fungsional pada
kondisi AT diukur dengan Victorian Institute of Sports Assessment Achilles Tendinopathy Questionnaire
(VISA-A). Kriteria inklusi menggunakan metode penelitian Randomized Controlled Trial yang
didapatkan dari basis pencarian data primer dari tahun 2012-2022 diantaranya PubMed, PEDro,
ScienceDirect, NCBI, Jane Biosemantics dan Portal Garuda. Appraisal dilakukan dengan merujuk pada
hasil PEDro scale.

Hasil: Sepuluh artikel yang memenuhi appraisal menunjukkan bahwa kemampuan fungsional pada
kondisi AT meningkat berdasarkan VISA-A setelah diberikan EE terutama calf muscle exercise, baik
pada atlet maupun rekreasional.

Kesimpulan: EE memiliki pengaruh terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada kondisi AT
sehingga latihan dapat dilakukan selama 12 minggu untuk menormalkan struktur tendon dengan
frekuensi 3 set 15 repetisi.

Kata Kunci: achilles tendinopathy; eccentric exercise; kemampuan fungsional.

ABSTRACT

Background: Achilles tendinopathy (AT) is a common injury with an estimated prevalence in athletes of 1-
92% and in non-athletes of 9%. One of the exercises that can be done after experiencing AT is eccentric exercise
(EE).

Objective: The study aimed to determine the effect of eccentric exercise on increasing functional ability in
patients with Achilles tendinopathy.

Methods: A critical review design was chosen. Articles were identified keywords using PICO with Population
of patients diagnosed with AT is aged 18-65 years; Intervention EE; Comparison of other conventional exercises
and modified therapy; Functional ability outcomes in the AT condition were measured using the Victorian
Institute of Sport Assesment Achilles Tendinopathy Questionnaire (VISA-A). Reviewed using the Randomised
Controlled Trial (RCT) method articles with a time period of 2012-2022 were used, data search databases such
(PubMed), PEDro, Science Direct, NCBI, Jane Biosemantics and Garuda Portal. Evidence was assessed using
the results of the PEDro scale.

Results: The result form ten articles that met the appraisal showed that functional ability in the AT condition
increased based on VISA-A after being given EE, especially calf musle exercise, both in athletes and
recreationalists.

Conclusion: This study concludes that eccentric exercise is effective in increasing functional ability in patients
with Achilles tendinopathy so that training can be carried out from 12 weeks to normalize tendon structure
witha frequency of 3 sets of 15 repetitions.
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PENDAHULUAN

Tendinopati adalah kondisi overuse
yang umum terjadi, yang ditandai secara
mekanis oleh berkurangnya kemampuan
tendon untuk mempertahankan beban
tarik, dengan manifestasi klinis berupa
rasa sakit dan disability (Medina Pabdn
MA, 2023). Achilles tendinopathy (AT)
merupakan salah satu jenis tendinopati
yang paling umum terjadi, dan
mengakibatkan penurunan partisipasi
aktivitas, kemampuan Dbekerja dan
kualitas hidup (Tarantino, Aicale and
Maftulli, 2021). AT ditandai dengan nyeri,
pembengkakan, keterbatasan gerak sendi,
dan keterbatasan kemampuan fungsional
(Murphy, Travers, et al., 2018).

Achilles tendinopathy menjadi masalah
umum diantara atlet serta populasi
umum. Hasil dari sebuah penelitian
menyebutkan bahwa prevalensi AT di
Jerman pada atlet professional sebesar 1-
2%, sedangkan pada rekreasional sebesar
9% (Pabdn and Naqvi, 2023). Penulis tidak
menemukan prevalensi AT di Indonesia
karena tidak tercantum pada profil
kesehatan.

Salah satu latihan yang dapat
dilakukan pada kondisi AT adalah
eccentric exercise (EE) atau disebut the
alfredson protocol. Penelitian sebelumnya
menyatakan bahwa the alfredson protocol
dianggap aman (Stevens and Tan, 2014).

Penelitian Horstmann et al., (2013)
diketahui bahwa the alfredson protocol
selain meningkatkan kemampuan
fungsional juga efektif dapat mengurangi
rasa sakit sekitar 60%. Salah satu cara
untuk mengukur kemampuan fungsional
tendon digunakan instrumen Victorian
Institute  of Sports Assesment Achilles
Tendinopathy ~ Questionnaire  (VISA-A).
Studi yang dilakukan Murphy et al., (2019)
4 dari 13 partisipan mampu mencapai
skor tertinggi VISA-A dalam waktu 8
minggu dan bahkan merasa sudah fully
recovered.

Penelitian mengenai EE terhadap AT
memang sudah banyak dilakukan.
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Namun, kajian tersebut masih belum
mengenai pembahasan
kemampuan fungsional pada atlet
maupun rekreasional. Maka dari itu, pada
penelitian ini penulis ingin mengetahui
bagaimana pengaruh EE baik
dikombinasikan dengan exercise maupun
modalitas lain terhadap peningkatan
kemampuan fungsional pada kondisi AT.
Penelitian diharapkan dapat membantu
para atlet dan rekreasional yang
mengalami AT untuk lebih dapat
meningkatkan kemampuan fungsional
tendon.

mendalam

METODE
A. Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain
critical ~ review.  Identifikasi  artikel
berdasarkan  kata kunci dilakukan
menggunakan PICO. Kemudian, review
artikel diikuti dengan analisis dan
appraisal dengan skala PEDro.
B. Populasi dan Sampel

Total 6.650 artikel terkumpul dari
hasil  pencarian  tahun  2012-2023.
Selanjutnya, 2.116 artikel diambil yang
sesuai dengan tema penelitian. Sebanyak
2.084 artikel dikeluarkan lagi karena tidak
memenuhi kriteria inklusi dan
menyisakan 32 artikel. Langkah terakhir,
22 artikel dikeluarkan karena memiliki
nilai bias yang tinggi, sehingga terpilih 10
artikel yang menjadi sampel.
C. Teknik Pengambilan Data

Pengambilan data dalam penelitian
ini adalah dengan melakukan pencarian
pada mesin pencarian dari basis data yang
telah ditentukan seperti biomedic Database
(PubMed), Physiotherapy Evidence Database
(PEDro), ScienceDirect, National Center for
Biotechnology  Information (NCBI), Jane
Biosemantic, dan Portal Garuda (Garba
Rujukan  Digital) Ilmiah Indonesia.
Pencarian dilakukan melalui kata kunci
“Achilles tendinopathy”, “Treatment achilles
tendinopathy”, “Eccentric
“Eccentric training”. Setelah itu, artikel
dipilih berdasarkan judul dan abstrak

exercise”,
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untuk selanjutnya diseleksi berdasarkan
kriteria  inklusi  yaitu 1)  studi
menggunakan Randomized Control Trial
(RCT), 2) terdapat fulltext artikel, dan 3)
artikel diterbitkan tahun 2012-2023.
Selanjutnya, artikel diseleksi kembali
berdasarkan kriteria inklusi dengan
pengembangan kajian PICO. Tujuan
pengembangan kajian PICO adalah untuk
mengidentifikasi artikel secara spesifik.
Komponennya adalah
terdiagnosis AT berusia 18-65 tahun; I=

P=Pasien
Intervention:  eccentric  exercise; C=
Comparison: latihan konvensional lainnya
dan terapi modifikasi; O = Outcome :
kemampuan fungsional pada kondisi AT
diukur dengan VISA-A.
D. Instrumen Penelitian

Penelitian ini menggunakan skala
PEDro sebagai instrumen penelitian. Skala
PEDro bertujuan untuk menilai kualitas
metodologis RCT  dalam  tinjauan
sistematis intervensi dalam fisioterapi dan
bidang lain. Proses review kemudian pada
artikel terpilih. Skala PEDro ini membantu
untuk menentukan kelayakan hasil uji
klinis yang digunakan dalam studi ini
yang terdiri dari 11 item pertanyaan
dengan kriteria penilaian skor 1 jika
masing-masing kriteria “ya” dan skor 0
jika kriteria “tidak” atau kelayakan tidak
terpenubhi.
E. Teknik Analisis Data

Proses critical review sangat penting
untuk melihat kekuatan dan kelemahan
artikel yang ditinjau agar dapat menarik
kesimpulan dengan tepat. Penilaian
dilakukan pada 10 artikel terpilih dengan
menggunakan skala PEDro. Dari 10 artikel
yang terpilih sebagai landasan dalam
studi dilakukan penilaian menggunakan
skala PEDro dan 4 artikel ditemukan
dengan total skor 7/10 (tingkat bias
sedang), 5 artikel dengan total skor 8/10
(tingkat bias rendah), dan 1 artikel dengan
total skor 9/10 (tingkat bias rendah).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian ini membahas pengaruh EE
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terhadap
fungsional pada kondisi AT dengan
mengkaji sepuluh literatur yang sudah
disaring dengan beberapa tahapan yang
telah  disebutkan. = Semua literatur
melakukan pengukuran menggunakan
alat ukur VISA-A. Outcome kemampuan
fungsional dan Visual Analogue Scale (VAS)
adalah untuk intensitas nyeri, sebelum
dan sesudah latihan.

Pada hasil appraisal, 5 dari 10 artikel
memiliki keseragaman dosis EE, 5 artikel
lainnya menggunakan comparison elektro
terapeutik. Tujuh dari 10 artikel terdapat
hasil yang signifikan pada skor VISA-A.
Tiga studi menunjukkan bahwa EE lebih
efektif daripada bentuk pengobatan
lainnya. Hal ini didukung dengan
peningkatan kemampuan fungsional yang
dilihat dari nilai VISA-A.

Lima artikel tidak menemukan
perbedaan yang signifikan secara statistik
antar kelompok intervensi. Hal ini
kemungkinan dipengaruhi ukuran sampel
yang kecil, perbandingan ukuran efek
dengan penelitian lain. Studi yang tersisa
menemukan kombinasi EE dan laser
terapi menjadi lebih efektif daripada EE
saja.

Salah satu temuan menunjukkan
bahwa EE harus menjadi komponen yang
cukup penting dari manajemen AT. EE
seringkali dipilih karena dianggap cukup
efektif dan mudah dilakukan dimanapun,
serta memiliki risiko pain yang rendah
(Van Der Vlist et al., 2021). EE mampu
meningkatkan serat kolagen pada jaringan
tendon melalui pembebanan overload
yang konstan sehingga hal ini dapat
memfasilitasi remodelling tendon (Hody et
al.,, 2019). Latihan selama 12 minggu
menormalkan struktur tendon (Winnicki
et al., 2020).

Merujuk semua literatur yang telah
dianalisis, terdapat kenaikan kemampuan
fungsional berdasarkan skor VISA-A.
Pada beberapa riset diketahui juga bahwa
VAS digunakan untuk menghitung
penurunan rasa nyeri, sedangkan dari 10
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artikel yang di riset diketahui bahwa
frekuensi 3 set 15 repetisi sejumlah 2x per
minggu dalam jangka waktu 12 minggu
memiliki efektivitas dalam meningkatkan
kemampuan fungsional sehari-hari.

[ Identification of studies via databases and registers J
Records removed before
ld screening:
en Records identified from*: Duplicate records removed
tifi Databases (n= 6.650) (n=1.807)
ca Registers (n=4.260 ) Records marked as ineligible
tio by automation tools (n= 992)
n Records removed for other
reasons (n= 2.374 )
= :
Records screened »| Records excluded**
(n=5.737) (n=3.621)
Sc Reports sought for retrieval »| Reports not retrieved
re (n=2116) (n=2.084)
en
in l
9
Reports assessed for eligibility Reports excluded:
(n=32) Ineligible (n=9)
Removed for other reasons
(n=13)
In Studies included in review
cl (n=10)
ud Reports of included studies
ed (n=10)

Gambar 1. Diagram PRISMA

Artikel yang memiliki bias rendah
adalah penelitian Tumilty et al., (2012).
ditemukan hasil tidak ada perbedaan
yang  signifikan  antara  kelompok
pemberian EE dengan tambahan low level
laser dan kelompok EE. Hal ini
kemungkinan terjadi karena efek klinis
parameter laser yang digunakan pada
studi ini masih belum terlihat.

Gangguan pada tendon achilles
mencapai 3,8% dari total waktu istirahat
dan lebih sering terjadi pada pemain yang
lebih tua (>27 tahun). Kapasitas
regeneratif yang menurun menyebabkan
berkurangnya kemampuan otot untuk
menyerap kejutan sehingga hal ini
memberi tekanan lebih besar pada tendon
achilles. Kekambuhan sering terjadi setelah
AT dan risiko cedera kembeali lebih tinggi
setelah periode pemulihan singkat (Wang
et al., 2022).

Tabel 1 menunjukkan sejumlah artikel
yang melaporkan hasil penelitian tentang
intervensi dan dosis EE yang digunakan
pada kondisi AT dalam kurun waktu
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2012-2022. Pemberian EE berdampak baik
terhadap  peningkatan = kemampuan
fungsional dan nyeri pada kondisi AT
yang dinilai dari skor pada VISA-A. Oleh
karena itu, ini dapat menjadi salah satu
acuan dalam manajemen AT (Murphy,
Rio, et al., 2018; Prudéncio et al., 2023).

Menurut Curwin dalam (Gianggara
and Manske, 2018), beban latihan yang
didasarkan pada jumlah pengulangan
dengan gerakan eksentrik dilakukan
dengan sedikit lebih cepat dari bagian
konsentrik. Tiga set 10 repetisi adalah
angka optimal yang saat ini dianggap
kondusif untuk perbaikan tendon. Dua
area yang terbukti memiliki pengaruh
efektivitas dari EE adalah tendon patella
dan achilles.

EE berguna dalam rehabilitasi cedera
tendon dan lebih efektif daripada latihan
konsentris dalam meningkatkan kekuatan
dan lingkar otot (Jayaseelan, Mischke and
Strazzulla, 2019). EE pada otot plantar
flexor ankle menghasilkan perubahan
mekanis dari jaringan otot-tendon plantar
fleksori  seperti meningkatkan fungsi
hipertrofi, kekuatan otot tersebut dan
menambah kelenturan otot. Perubahan
tersebut dapat memberi peningkatan yang
positif terhadap struktural ankle serta
struktur disekitarnya, seperti fascia dan
tulang (Myers, 2009; Hody et al., 2019;
Murphy et al., 2019).

Selama melakukan EE, tendon
mengalami regangan maksimal pada saat
gerakan dorsifleksi ankle penuh. Regangan
tersebut berkontribusi pada adaptasi sifat
tendon. Hal ini menunjukkan bahwa
selama melakukan tahanan, tekanan
maksimal pada achilles tendinopathy
terjadi pada akhir gerakan eksentrik
(Harris-Love, Gollie and Keogh, 2021).

EE memberikan stimulus pada
tendon agar menghasilkan kolagen
sehingga dapat mempercepat regenerasi
tendon yang cedera dan mengurangi
nyeri. Efek yang ditimbulkan dari EE juga
dapat memberikan pengaruh hipertrofi
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Tabel 1. Karakteristik Artikel

No  Author Subject Time Intervention Outcome  Appriasal
Year N Population Criteria Inclusion/Exclusion Intervention Control measurement  Score
1 (McCormac 2016 16 *Usia>18tahun 1. Sudah melakukan treatment 12 EE + Soft Tissue Treatment (ASTYM)  EE VISA-A 7/10
ketal., 2016) *Terdiagnosis dengan EE atau ASTYM Minggu 1. Frekuensi: 2 kali/ hari 1. Frekuensi: 2 kali/ hari NPRSGROC
AT untuk AT 2. Intesitas: - 2. Intesitas: -
*Memiliki gejala 2. Operasi tendon  achilles 3. Time: 15 repetisi, 2 set 3. Time: 15 repetisi, 2 set
kurang lebih pada area yang terkena 4. Type: eccentric 4. Type: EE
selama 6 3. Memiliki gangguan ASTYM therapy a. Lakukan pengangkatan tumit
minggu neuropati perifer 1. Frekuensi: 2 kali/ hari, 12 dengan kaki yang tidak sakit
4. Hamil kunjungan b. Pindahkan berat badan ke kaki
5. Memiliki radikulopati 2. Intensitas: - yang sakit
lumbal 3. Time: 20-30 menit c. Perlahan-lahan turunkan tumit
6. Tidak mampu 4. Type: ASTYM therapy kaki yang sakit ke lantai
menyelesaikan formulir
sesuai dengan keperluan
yang dibutuhkan
2 (Rabusinet 2020 100 *Usia>18 tahun 1. Pernah melakukan operasi 12 Heel lifts Calf muscle eccentric exercise programme VISA-A 8/10
al., 2021) *Terdiagnosis TA Minggu Pemasangan sol tumit pada sepatu 1. Frekuensi: 2 kali/ hari, 12 minggu
AT 2. Chronic ankle instability dengan tinggi 12mm berbahan 2. Intensitas: -
3. Pernah melakukan vinyl bening, ukuran 3. Time: 15 repitisi, 3 set
treatment sebelumnya menyesuaikan  ukuran  kaki Type: eccentric (knee extention dengan
dengan EE responden. pembebanan seluruh tubuh pada
4. Kondisi arthritis 1. Frekuensi: setiap hari kaki depan, tumit agak
2. Intensitas: - diturunkan lalu melakukan flexi
3. Time: - knee)
4. Type: -
3 (Beyeretal, 2015 58 *Atletamatir 1. Pernah melakukan suntik 12 Eccentric loading program (ECC) Heavy Slow Resistance Program (HSR) ~ VISA-A, VAS 8/10
2015) *Usia >18 tahun kortikosteroid dalam kurun Minggu 1. Frekuensi: 2 kali / hari, 12 1. Frekuensi: 3 kali/minggu
*Terdiagnosis waktu 12 bulan minggu 2. Intensitas: 4 set di setiap latihan
AT 2. Menderita rheumatoid 2. Intensitas: - dengan istirahat 2-3 menit antara
arthritis, diabetes 3. Time: 30 detik/ repetisi, 15 set
3. Operasi apapun pada repetisi, 3 set, 2 menit rest per set 3. Time: maksimal 15 pengulangan
ekstremitas bawah 4. Type: eccentric (RM) minggu 1, 12RM minggu 2-
4. Memiliki cidera ekstremitas (flexi-ekstensi knee) 3, 10RM minggu 4-5, 8RM
bawah dan cidera ankle minggu 6-8 dan 6RM minggu 9-
12
Type:  eccentric-concentric (squat, leg
press, hack squat)
238 Jurnal Kesehatan Vokasional, Vol. 8 No. 4, 2023, 234-243
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Tabel 1. Karakteristik Artikel (Ianjutan)

No Author Subject Time Intervention Outcome  Appriasal
Year N Population Criteria Inclusion/Exclusion Intervention Control measurement  Score
4 (Benlietal, 2022 76 *Usia Usia>18 1. Injeksi dengan anestesi 12  EE (Alfredson protocol) Extracorporeal Shock Wave Therapy VISA-A, VAS,  7/10
2022) tahun lokal atau kortikosteroid 4- Minggu Alfredson protocol merupakan (ESWT) GROC
*Terdiagnosis 6 minggu sebelum program latihan  peregangan 1. Frekuensi: 4 sesi/hari
AT penelitian tendon achilles dengan cara: 2. Intensitas: 12 Hz , 1,500 pulses
2. Terdapat gangguan otot (1) Knee extention dengan 3. Time: -
dan saraf pembebanan berada pada 4. Type: elektro terapeutis
3. Deformitas lutut dan ankle seluruh tubuh dan ujung kaki
4. Hamil, trombosis, atau sebagai tumpuan
hemophilia (2) Kaki yang tidak sakit diangkat,
5. Menggunakan obat kemudian tumit diturunkan lalu
antikoagulan melakukan gerakan krnee flexion
1. Frekuensi: 2 kali/hari, 3 bulan
2. Intensitas: -
3. Time: 15 repetisi, 3 set
4. Type: eccentric
5 (Stevensand 2014 28 *Usia>18tahun 1. Fraktur pada ekstremitas 12 Eccentric Heel Drop Exercise EccentricHeel Drop Exercise (Do-as- VISA-A VAS, 8/10
Tan, 2014) *Terdiagnosis bawah dalam 12 bulan Minggu 1. Frekuensi: 2 kali /hari tolerated) group Treatment
AT terakhir 2. Intensitas: tinggi 1. Frekuensi: 2 kali /minggu Satisfaction
2. Adanya bursitis, 3. Time:180 repetisi/hari, 15 repetisi, 2. Intensitas: -
rheumatoid arthritis, 3 set 3. Time: sebanyak repetisi yang bisa
diabetes Type: eccentric (knee extention dilakukan responden
3. Pernah melakukan operasi dengan pembebanan seluruh 4. Type: eccentric (knee extention
dalam 12 bulan terakhir tubuh pada kaki depan, tumit dengan  pembebanan  seluruh
pada area sekitar tendon agak diturunkan lalu melakukan tubuh pada kaki depan, tumit
achilles flexi knee) agak diturunkan lalu melakukan
4. Timbul gejala secara tiba- flexi knee)
tiba yang menunjukan
adanya ruptur
5. Kelainan ekstremitas
bawah
6 (Habets et 2021 40 *Usia Usia>18 1. Pernah melakukan injeksi 12 Alfredson protocol Silbernagel Combined VISA-A 8/10
al., 2021) tahun kortikosteroid pada bagian Minggu 1. Frekuensi: 2 kali/hari, 12 minggu 1. Frekuensi: 1 kali/hari
*Terdiagnosis tendon dalam 12 bulan 2. Intensitas: - 2. Intensitas: -
AT terakhir 3. Time: 15 repetisi, 3 set 3. Time: 15 repetisi, 3 set
2. Cedera ekstremitas bawah 4. Type: eccentric 4. Type: eccentric-concentric,
dalam 12 bulan terakhir (knee extention dengan pembebanan plyometric (calf raises and stretching)
3. Pernah melakukan operasi seluruh tubuh pada kaki depan,
pada tendon achilles dalam tumit agak diturunkan lalu
12 bulan sebelumnya melakukan flexi knee)
4. Terdapat riwayat ruptur
tendon achilles
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Tabel 1. Karakteristik Artikel (lanjutan)

Subject

Inte

rvention

No Author Time Outcome  Appriasal
Year N Population  Criteria Inclusion/Exclusion Intervention Control measurement  Score
7 (Stasinopoul 2012 41 *Usia35-55  Kriteria Inkusi: 12 Stanish exercise and static programme Alfredson exercise program VISA-A 7/10
os and tahun 1. Gejala minimal 3 bulan Minggu 1. Frekuensi: 1 kali/hari 1. Frekuensi: kali/ hari
Manias, *Terdiagnosis 2. Tidak  ada  riwayat 2. Intensitas: menahan selama 30 detik 2. Intensitas:
2013) AT trauma pada tendon setiap exercise 3. Time: 15 repetisi, 3 set, 2 menit rest
achilles 3. Time: 10 repetisi, 3 set, 1 menit rest per set
3. Tidak memilki cidera per set 4. Type: eccentric
ektremitas bawah dan 4. Type: eccentric-consentric (knee extention dengan pembebanan
cidera ankle (whole body warm-up, static stretch for seluruh tubuh pada kaki depan,
gastroc and soleus) tumit agak diturunkan lalu
melakukan flexi knee)
8 (Tumilty, 2015 80 *Usia>18 tahun 1. Terdapat komorbid 12 Laser protocol Exercise protocol VISA-A 8/10
Mani and *Terdiagnosis muskuloskeletal Minggu 1. Frekuensi: 2 kali/ minggu, 4 minggu 1. Frekuensi: 2 kali/ hari, 12 minggu NPRS
Baxter, 2016) AT 2. Penggunan NSAID Frekuensi panjang gelombang: 810-980 2. Intensitas: sedang
3. Suntik steroid atau nm 3. Time: 15 repetisi, 3 set, 2 menit rest
operasi pada kondisi 2. Intensitas: 100 Hz per set
tersebut 3. Time: 1:30 min 4. Type: eccentric
4. Ketegangan saraf 4. Type: laser therapy heavy load eccentric plantar flexion
5. Terdapat ganguan saraf
sciatic
9 (Tumiltyet 2012 40 *Usia 218 tahun 1. Terdapat komorbid 12 EE + low-level laser therapy EE + Placebo low-level laser therapy VISA-A 9/10
al., 2012) *Terdiagnosis muskuloskeletal Minggu EE 1. Frekuensi: 2 >kali/ hari, 12 minggu NPRS
AT 2. Penggunan obat 1. Frekuensi: 2 >kali/ hari, 12 minggu 2. Intensitas:-
antiinflamasi nonsteroid 2. Intensitas: - . Time: 15 repetisi, 6 set
3. Suntik  steroid  atau 3. Time: 15 repetisi, 6 set 4. Type: eccentric
operasi pada  kondisi 4. Type: eccentric (knee held extention, slight knee flexion)
tersebut (knee held extention, slight knee flexion) Placebo Low-Level Laser Therapy
4. Terdapat ketegangan Low-Level Laser Therapy 1. Frekuensi:-
saraf 1. Frekuensi: 3 kali/minggu, 4 minggu 2. Intensitas:-
5. Terdapat ganguan saraf 2. Intensitas: 810 nm 3. Time:-
sciatic atau sura 3. Time: 30 detik 4. Type: -
4. Type: laser therapy
10 (Gatzetal, 2020 42 *Usia>18 tahun 1. Hamil 12 EE EE + Isometric Exercise Victorian 7/10
2020) *Terdiagnosis 2. Obesitas Minggu 1. Frekuensi: 2 kali/hari, 12 Minggu 1. Frekuensi: 1 kali/ hari, 12 minggu Institute of
AT 3. Pernah menjalani operasi 2. Intensitas:- 2. Intensitas:- Sport
atau ruptur pada area 3. Time: 15 repetisi, 3 set 3. Time: 45 detik/3 set VISA-A
yang mengalami gejala 4. Type: eccentric 4. Type: eccentric-isometric ACFAS,
Latihan isometric: Likert, Roles
1. Pasien berdiri 45 detik di ujung jari and Maudsley
kaki kedua kaki
2. Berdiri dengan seluruh berat badan
hanya pada kaki yang bergejala.
3. Responden harus menambahkan
lebih  beban dengan tangan
mendorong ke atas dinding
240 Jurnal Kesehatan Vokasional, Vol. 8 No. 4, 2023, 234-243

https://jurnal.ugm.ac.id/jkesvo Published online November 30, 2023


https://jurnal.ugm.ac.id/jkesvo

Pengaruh Eccentric Exercise terhadap...

otot dan mengurangi cidera pada tendon
(Lee, Kim and Lim, 2018). Peremajaan
tendon akan menimbulkan perubahan
transcient saat tendon terhidrasi dan
terdapat re-development serat tendon baru
(Maliaras, 2022).

Repetitive exercise dan overuse dapat
mengakibatkan  delayes  onset  muscle
soreness (DOMS) ketika dilakukan secara
tidak teratur disertai kontraksi eksentrik.
Latihan fisik yang overload dan tanpa
controlling beresiko menimbulkan nyeri,
kerusakan otot dan peradangan. Rasa
nyeri yang timbul disebabkan oleh lesi
mikroskopik yang meluas sehingga
berdampak pada penurunan kontribusi
motor unit saat kontraksi eksentrik
(Triansyah and Haetami, 2020).

Atlet yang tidak melakukan latihan
secara rutin dapat membuat kerja otot anti
gravitasi menjadi tidak optimal. Hal ini
mengakibatkan munculnya cedera
berulang terutama pada jaringan yang
sulit beradaptasi. Misalnya adalah
jaringan khususnya periosteal atau tendon
yang melekat pada tulang dan ligamen
(Lesmana, 2020).

Keterbatasan pada studi ini adalah
beragamnya tipe exercise. Keberagaman
ini membuat program latithan menjadi
bervariatif dan kurang spesifik, sehingga
tidak dapat dikaji secara spesifik pada
area metodenya. Keterbatasan lainnya
adalah adanya beberapa artikel yang tidak
memiliki blinding, sangat penting untuk
menilai objektifitas suatu penelitian dan
untuk mencegah tejadinya bias dalam
hasil suatu penelitian. Kelebihan studi ini
yaitu memilih artikel dengan bias rendah
yang menyertakan dosis sesuai standart
frekuensi, intensitas, time, dan type (FITT)
dari beberapa latihan.

PENUTUP
Berdasarkan literatur yang dibahas,
terdapat peningkatan kemampuan

fungsional berdasarkan VISA-A. Teknik
EE dinilai lebih efektif dilakukan untuk
AT yaitu calf muscle exercise, baik pada
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atlet maupun rekreasional. EE efektif
dilakukan independen maupun
dikombinasi dengan modalitas lain.
Penelitian ini juga dapat digunakan
sebagai rujukan penatalaksanaan untuk
para atlet yang mengalami AT.
Rekomendasi untuk
selanjutnya dapat membahas spesifikasi
perbandingan terkait studi olahraga
tertentu pengaruh EE terhadap AT.

penelitian
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