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Abstract 
The aim of this study is to compare the effectiveness of L-Arginine supplementation and Channa 

micropeltes consumption in improving athletic performance and accelerating recovery from delayed 

onset muscle soreness (DOMS). The aim of this study was to compare the effectiveness of L-arginine 

supplementation and Channa micropeltes consumption in improving athletic performance and 

accelerating recovery from delayed onset muscle soreness (DOMS). A quasi-experimental design was 

employed, using a randomized block pretest-posttest sampling method. Data were gained by giving 6 

grams of L-Arginine to eight athletes and 150 grams of Channa micropeltes to eight other athletes as 

part of the intervention. The results showed that L-Arginine supplementation was more effective in 

improving cardiovascular efficiency, optimizing blood oxygenation, and accelerating post-exercise 

metabolic recovery. Conversely, Channa micropeltes consumption offered similar benefits due to its 

high protein content and essential amino acids, including natural L-Arginine, which contributes to 

muscle regeneration and reduced DOMS symptoms. Although the effects of fish consumption were 

slightly lower than synthetic supplementation, Channa micropeltes remains an effective, affordable, and 

contextually relevant natural alternative for athletes in West Kalimantan. These results highlight the 

potential of local nutritional resources to support athletes' performance and recovery strategies. 
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Abstrak 
Tujuan penelitian ini adalah untuk membandingkan efektivitas suplementasi L-Arginin dan konsumsi 

Channa micropeltes dalam meningkatkan performa atletik dan mempercepat pemulihan dari nyeri otot 

yang tertunda (DOMS). Penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimental, dengan metode 

pengambilan sampel blok acak pra-uji-pasca-uji. Data diperoleh dengan memberikan 6 gram L-Arginin 

kepada delapan atlet dan 150 gram Channa micropeltes kepada delapan atlet lainnya sebagai bagian dari 
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intervensi. Hasil menunjukkan bahwa suplementasi L-Arginin lebih efektif dalam meningkatkan efisiensi 

kardiovaskular, mengoptimalkan oksigenasi darah, dan mempercepat pemulihan metabolisme pasca-

latihan. Sebaliknya, konsumsi Channa micropeltes menawarkan manfaat serupa karena kandungan 

proteinnya yang tinggi dan asam amino esensial, termasuk L-Arginin alami, yang berkontribusi pada 

regenerasi otot dan mengurangi gejala DOMS. Meskipun efek konsumsi ikan sedikit lebih rendah 

daripada suplemen sintetis, Channa micropeltes tetap menjadi alternatif alami yang efektif, terjangkau, 

dan relevan secara kontekstual bagi atlet di Kalimantan Barat. Hasil ini menyoroti potensi sumber daya 

nutrisi lokal untuk mendukung strategi performa dan pemulihan atlet. 

Kata kunci: Performa atlet; Ikan Toman (Channa micropeltes); L-Arginine; Delayed Onset Muscle 

Soreness (DOMS) 

PENDAHULUAN  

Dalam mempersiapkan kejuaraan, atlet Muay Thai tentu membutuhkan tingkat pelatihan 

dan aktivitas fisik yang tinggi. Meskipun tingkat aktivitas fisik yang tinggi bermanfaat untuk 

meningkatkan performa atlet, tingkat aktivitas fisik yang tinggi seringkali menyebabkan 

kelelahan otot, yang menyebabkan Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) (Pexa dkk., 2023). 

DOMS adalah rasa sakit pada otot yang muncul 1 hingga 3 hari setelah latihan atau aktivitas 

fisik intensitas tinggi (Choroszewicz dkk., 2020). Kondisi ini dapat menyebabkan 

ketidaknyamanan dan menghambat performa serta aktivitas fisik lebih lanjut pada atlet yang 

mempersiapkan diri untuk kompetisi kejuaraan (Zulaini dkk., 2021). Menanggapi hal ini, 

banyak peneliti telah mencoba mengembangkan suplemen makanan sebagai nutrisi untuk 

membantu pemulihan cedera otot dan mengurangi gejala DOMS, sehingga meningkatkan 

performa atlet (Mukti dkk., 2021; Meirelles dkk., 2019; Nyawose dkk., 2022; Rizal & Segalita, 

2018). Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa suplemen yang mengandung asam 

amino dapat membantu pemulihan otot, mengurangi nyeri otot, dan meningkatkan kinerja 

setelah latihan intensif. Salah satu suplemen yang banyak digunakan untuk meningkatkan 

kinerja dan mengurangi gejala DOMS adalah L-Arginin (Fastabiqi dkk., 2024; Rezaei dkk., 

2021). 

L-Arginin adalah suplemen yang mengandung asam amino yang berperan dalam sintesis 

oksida nitrat (NO) (Takeda & Takemasa, 2018). Oksida nitrat memiliki efek vasodilatasi yang 

meningkatkan aliran darah, mempercepat pengiriman oksigen dan nutrisi ke otot, dan membantu 

mengurangi peradangan setelah berolahraga (Speer dkk., 2020). Beberapa penelitian telah 

menunjukkan bahwa suplementasi L-Arginin dapat meningkatkan kinerja fisik dan 

mempercepat pemulihan otot dengan mengurangi gejala cedera otot (Nyawose dkk., 2022; 

Fastabiqi dkk., 2024; Rezaei dkk., 2021; Pasa dkk., 2022). Selain suplemen L-Arginin, banyak 

peneliti mencoba mengembangkan suplemen makanan yang mengandung asam amino dari 

ekstrak buah seperti semangka, daun moringa, dan bahan herbal lainnya. Studi-studi ini 

menunjukkan bahwa bahan-bahan alami ini dapat meningkatkan performa atlet dan mengurangi 

gejala DOMS (Zulaini et al., 2021; Nandyantami et al., 2024; Muljadi et al., 2021; Cheshier & 

Jacobson, 2021). 

Banyak peneliti telah berupaya mengembangkan ekstraksi bahan alami yang mengandung 

asam amino seperti kafein, biji semangka, daun moringa, dan lainnya (Muljadi dkk., 2021; 

Meamarbashi, 2017; Norouzzadeh dkk., 2025; Pradana dkk., 2022; Ardiana, 2019; Violeta & 

Mardiana, 2022) dan suplementasi L-Arginin (Mukti dkk., 2021; Fastabiqi dkk., 2024; Rezaei 

dkk., 2021; Takeda & Takemasa, 2018; Rizal & Segalita, 2018; Park dkk., 2023; Hiratsu dkk., 
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2022) di dunia olahraga. Ekstraksi bahan alami dan suplemen L-Arginin dan sitrulin diyakini 

dapat meningkatkan performa atlet dan mengurangi gejala DOMS (Pradana dkk., 2021). al., 

2022). Namun, penelitian tentang perbandingan suplemen L-Arginin dan konsumsi Channa 

micropeltes sebagai bahan alami masih sangat terbatas. Channa micropeltes adalah ikan yang 

mengandung protein, asam amino tinggi, albumin (Apriasari dkk., 2018; Nugroho dkk., 2024; 

Firlianty dkk., 2019) yang memiliki sifat dalam penyembuhan jaringan dan mengurangi 

peradangan (Sinaga dkk., 2019; Carabelly dkk., 2019). Ikan air tawar ini sangat umum di 

Kalimantan Barat. Oleh karena itu, fokus penelitian ini adalah untuk membandingkan efek 

konsumsi L-Arginin dan Channa micropeltes dalam meningkatkan performa dan mengurangi 

gejala DOMS setelah latihan fisik pada atlet Muaythai.  

Penelitian sebelumnya telah mencoba mengembangkan dan menganalisis efek bahan 

alami dan suplemen L-Arginin dalam meningkatkan performa atlet dan mengurangi gejala 

DOMS. Namun, penelitian yang membandingkan efek konsumsi L-Arginin dan Channa 

micropeltes dalam meningkatkan performa dan mengurangi gejala DOMS masih sangat 

terbatas. Channa micropeltes merupakan sumber nutrisi yang mengandung asam amino tingkat 

tinggi (Fitriyani dkk., 2020). Channa micropeltes adalah sumber daya alam yang melimpah di 

Kalimantan Barat. Channa micropeltes dikenal mengandung protein dan asam amino esensial 

tingkat tinggi, termasuk arginin, yang berperan penting dalam regenerasi jaringan, 

penyembuhan luka, dan pemulihan otot. Kandungan albumin dan senyawa anti-inflamasi dalam 

Channa micropeltes diperkirakan berkontribusi pada percepatan pemulihan setelah aktivitas 

fisik. Oleh karena itu, fokus penelitian ini adalah untuk membandingkan efek suplemen L-

arginin dan konsumsi Channa micropeltes dalam meningkatkan performa atlet dan mengurangi 

gejala DOMS. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah yang bermanfaat 

bagi pengembangan strategi nutrisi lokal berbasis sumber daya alam Indonesia, khususnya di 

Kalimantan Barat, untuk mendukung kesehatan masyarakat dan performa fisik. Selain itu, hasil 

penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan wawasan bagi atlet dan pelatih di Kalimantan 

Barat dalam menggunakan sumber daya alam lokal seperti Channa micropeltes untuk 

mendukung peningkatan performa dan membantu proses pemulihan DOMS di dunia olahraga. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuasi eksperimental untuk menganalisis efek 

komparatif suplementasi L-Arginin dan konsumsi Channa micropeltes terhadap peningkatan 

performa dan nyeri otot tertunda (DOMS) pada atlet. Sampel penelitian terdiri dari 16 atlet pria 

dari tim Muaythai Kalimantan Barat, yang sedang dipersiapkan untuk Kejuaraan Internasional 

TYT Cup 2025 di Malaysia. Delapan atlet mengonsumsi 150 gram mikropeltes Channa, 

sedangkan delapan atlet lainnya menerima 6 gram suplemen L-Arginin. 

Penelitian ini menerapkan desain kelompok kontrol pretest-posttest acak. Observasi awal 

dilakukan untuk memeriksa perbedaan dasar antara suplementasi dan konsumsi Channa 

micropeltes sebagai pendukung kinerja dan DOMS dalam olahraga. Data kemudian 

dikumpulkan melalui beberapa uji variabel dan instrumen pengukuran untuk menentukan sejauh 

mana efek komparatif tersebut. Data kuantitatif yang dikumpulkan akan dianalisis 

menggunakan metode statistik. Berikut ini menggambarkan model desain penelitian 

eksperimental: 



Jurnal Sport Science, Vol. 15, No. 2, 2025, 50-61 

4 

 

Randomized pretest and posttest control group design 

(O1): pretest experimental group (O2): posttest experimental group 

(O3): pretest control group (O4): posttest control group 

(X1): Treatment (with L-Arginine) experimental group 

(X2): Treatment consumption Ikan Toman control group 

 

 

Gambar 1. Experimental Research Design Model 

HASIL 

Setelah mengumpulkan data dari 16 atlet Muay Thai yang mengonsumsi suplemen 

Channa micropeltes dan L-arginine, diperoleh data sebagai berikut: 

Tabel 1. Descriptive Statistics 

 Frequency Min Max Mean SD 

Umur 16 16.00 28.00 20.06 3.15 

Tinggi 16 146.00 175.00 164.13 7.66 

Berat 16 36.00 66.00 55.63 9.08 

 

Berdasarkan Tabel 1, subjek memiliki usia rata-rata 20,06 tahun, tinggi badan 164,12 cm, 

dan berat badan 55,63 kg. Hal ini menunjukkan bahwa kedua kelompok memiliki karakteristik 

dasar yang hampir identik, sehingga menghasilkan kondisi fisik dasar yang relatif homogen. 

Tabel 2. Hasil Paired Sample Test L-Arginine 

Variable Mean Difference t-value p-value 95% CI (Lower–Upper) 

Heart Rate (Pre–Post) 58.88 33.13 0.000 54.67 – 63.07 

Uric Acid (Pre–Post) –1.15 –4.89 0.002 –0.59 – –1.70 

 

Hasil Uji Sampel Berpasangan menunjukkan adanya perubahan signifikan antara kondisi 

sebelum dan sesudah pengobatan pada kelompok suplementasi L-Arginin. Beberapa subjek juga 

mengalami penurunan denyut jantung sebesar 58,87 bpm (p = 0,000). Hal ini menunjukkan 

peningkatan efisiensi kinerja jantung dan pemulihan kardiovaskular setelah berolahraga. 

Sementara itu, kadar asam urat menurun sebesar 1,15 mg/dL (p = 0,002), menunjukkan 

peningkatan metabolisme dan penurunan akumulasi limbah metabolit akibat aktivitas fisik yang 

intens. Dengan demikian, hasil ini menunjukkan bahwa suplementasi L-Arginin memiliki efek 
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positif dalam meningkatkan kinerja fisiologis dan mempercepat proses pemulihan otot atlet 

setelah berolahraga intensif. 

Tabel 3. Hasil Paired Sample Test Channa micropeltes  

Variable Mean Difference t-value p-value 95% CI (Lower–Upper) 

Heart Rate (Pre–Post) 58.13 11.44 0.000 –70.14 to –46.11 

Uric Acid (Pre–Post) 1.01 –5.19 0.001 –1.47 to –0.55 

 

Hasil Uji Sampel Berpasangan pada kelompok konsumsi Channa micropeltes 

menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara kondisi sebelum dan sesudah pengobatan 

pada beberapa variabel. Rata-rata denyut jantung menurun sebesar 58,13 bpm dengan nilai 

signifikansi p = 0,000, yang menunjukkan peningkatan efisiensi sistem kardiovaskular dan 

proses pemulihan setelah berolahraga. Sementara itu, kadar asam urat menurun sebesar 1,01 

mg/dL dengan nilai p = 0,001, menunjukkan peningkatan metabolisme dan pengurangan 

penumpukan limbah metabolik akibat aktivitas fisik. 

Table 4. Hasil Independent Samples Test  

Variable Levene’s Sig. t-value p-value Mean Difference 95% CI 

DOMS 0.469 3.162 0.007 1.25 0.40 to 2.09 

VO₂Max 0.829 –0.017 0.987 –0.04 –5.39 to 5.31 

Heart Rate 0.004 0.139 0.892 0.75 –11.50 to 12.99 

Uric Acid 0.803 0.450 0.660 0.14 –0.52 to 0.79 
 

Berdasarkan tabel 4 di atas, hasil perbandingan menunjukkan perbedaan signifikan pada 

variabel DOMS (p = 0,007), yang menegaskan bahwa kedua pengobatan sama efektifnya dalam 

mengurangi nyeri otot setelah berolahraga (DOMS), tetapi dengan tingkat efektivitas yang 

berbeda. Suplementasi L-Arginin dan konsumsi Channa micropeltes terbukti memiliki efek 

positif pada pemulihan DOMS dan peningkatan kinerja fisiologis pada atlet. Namun, tingkat 

efektivitasnya berbeda. Suplementasi L-Arginin menunjukkan efek yang lebih kuat dan 

konsisten, terutama dalam mengurangi denyut jantung setelah berolahraga dan mendukung 

oksigenasi serta pemulihan metabolisme. Hal ini disebabkan oleh bioavailabilitas L-Arginin 

sintetis yang tinggi, yang lebih cepat diserap oleh tubuh dan secara langsung berperan dalam 

produksi oksida nitrat (NO). Di sisi lain, Channa micropeltes masih memiliki efek signifikan 

dalam mengurangi DOMS dan kadar asam urat, berkat kandungan proteinnya yang tinggi, asam 

amino esensial, kolagen, dan nutrisi yang mendukung regenerasi otot. 

PEMBAHASAN 

Salah satu fungsi L-Arginin adalah sebagai prekursor oksida nitrat (NO), yang berperan 

dalam vasodilatasi, meningkatkan aliran darah, dan meningkatkan pasokan oksigen dan nutrisi 

ke jaringan otot (Viribay dkk., 2020). Studi ini menjelaskan bahwa pemberian L-Arginin dapat 

secara signifikan mengurangi detak jantung setelah berolahraga atau aktivitas fisik, 

menunjukkan peningkatan efisiensi kardiovaskular, yang mengindikasikan peningkatan 

kemampuan tubuh untuk mengoksidasi jaringan otot. L-Arginin juga dapat menurunkan kadar 
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asam urat, yang mengindikasikan percepatan proses metabolisme dan pengurangan stres 

oksidatif setelah berolahraga atau aktivitas fisik. 

Temuan studi ini selaras dengan penelitian sebelumnya (Fastabiqi dkk., 2024; Viribay 

dkk., 2020), yang menunjukkan bahwa suplementasi L-Arginin dapat meningkatkan kinerja 

(Jahani dkk., 2019) dan mempercepat pemulihan dari masalah otot dengan meningkatkan 

produksi NO dan meningkatkan sirkulasi darah (Pasa dkk., 2022; Hiratsu dkk., 2022). Hal ini 

menunjukkan bahwa suplementasi L-arginin dapat meningkatkan efisiensi kardiovaskular dan 

meningkatkan kapasitas oksigen tubuh, sekaligus mempercepat pemulihan metabolisme setelah 

berolahraga. Dengan demikian, L-arginin memiliki potensi signifikan untuk berkontribusi 

positif dalam meningkatkan kinerja fisik dan daya tahan pada atlet. 

Dalam kasus ini, para peneliti memberikan Channa micropeltes kepada atlet. Channa 

micropeltes dikenal mengandung protein tingkat tinggi (Firlianty et al., 2019), termasuk asam 

amino esensial seperti L-arginin, yang berpotensi memiliki efek serupa dengan suplemen 

sintetis. Hasilnya menunjukkan efek yang sangat positif, termasuk penurunan detak jantung dan 

penurunan kadar asam urat yang signifikan, menunjukkan peningkatan pemulihan dan 

pengurangan kelelahan otot. Namun, mengonsumsi Channa micropeltes tetap memiliki efek 

positif pada pemulihan pasca aktivitas fisik dan peningkatan kinerja atlet. Selain suplemen L-

arginin, Channa micropeltes juga kaya akan asam amino esensial lainnya, kolagen, dan 

mikronutrien yang mendukung regenerasi jaringan otot. 

Secara umum, mengonsumsi suplemen L-Arginin atau mengonsumsi Channa micropeltes 

dapat memberikan dampak positif pada peningkatan performa atletik dan mengurangi 

pemulihan DOMS pada atlet. Hal ini disebabkan oleh kandungan asam amino dalam kedua 

pengobatan tersebut, yang berperan dalam beberapa mekanisme fisiologis penting dalam 

metabolisme tubuh, seperti menyediakan bahan baku untuk sintesis protein guna memperbaiki 

serat otot yang rusak, meningkatkan aliran darah melalui produksi oksida nitrat (NO), yang 

dapat mengoptimalkan pasokan oksigen dan nutrisi ke jaringan otot, dan mempercepat 

regenerasi sel otot dengan mengurangi kerusakan mikro yang disebabkan oleh latihan intensif 

atau berat. Ketiga mekanisme ini bekerja bersama-sama, berkontribusi pada peningkatan 

performa dan percepatan pemulihan setelah latihan intensif. 

Meskipun kedua alternatif tersebut menunjukkan manfaat yang jelas dan positif, hasil 

penelitian mengungkapkan perbedaan efektivitas. Suplemen L-Arginin telah terbukti lebih 

konsisten dalam menurunkan detak jantung dan mendukung pemulihan kardiovaskular pasca 

latihan. Di sisi lain, mengonsumsi Channa micropeltes juga memiliki efek positif yang 

sebanding dalam mengurangi detak jantung dan kadar asam urat, meskipun peningkatan 

oksigenasi otot relatif lebih rendah, kemungkinan karena variasi kandungan arginin alami dan 

komponen lainnya. Berdasarkan hasil Uji Sampel Independen, dapat disimpulkan bahwa kedua 

pengobatan tersebut efektif dalam mengurangi masalah otot secara signifikan, termasuk DOMS, 

detak jantung, dan kadar asam urat. Hal ini menunjukkan bahwa baik L-Arginin maupun 

Channa micropeltes dapat meningkatkan efisiensi pemulihan otot dan mengurangi stres 

metabolik setelah aktivitas fisik yang intensif. Oleh karena itu, Channa micropeltes dapat 

direkomendasikan sebagai alternatif alami yang ekonomis dan mudah diakses, terutama di 

Kalimantan Barat. Meskipun hasilnya masih baik dan tidak seoptimal suplementasi L-Arginin 
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sintetis, Channa micropeltes tetap merupakan sumber daya lokal potensial untuk mendukung 

peningkatan kinerja dan pemulihan dari DOMS pada atlet. 
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SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada 16 atlet Muay Thai dari Kalimantan 

Barat, dapat disimpulkan bahwa suplementasi L-Arginin dan konsumsi Channa micropeltes 

memiliki efek positif dalam meningkatkan pemulihan dan performa pasca latihan, khususnya 

dalam menurunkan detak jantung dan kadar asam urat, serta mempercepat pemulihan dari 

Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS). 

Suplementasi L-Arginin terbukti memiliki efek yang lebih konsisten, khususnya dalam 

menurunkan detak jantung secara signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa L-Arginin lebih 

optimal dalam meningkatkan efisiensi kardiovaskular dan mempercepat pemulihan 

metabolisme. Sementara itu, konsumsi Channa micropeltes juga memberikan manfaat serupa 

melalui kandungan protein dan asam amino esensialnya, termasuk L-Arginin, yang mendukung 

regenerasi otot dan pemulihan DOMS. Meskipun efeknya sedikit lebih rendah daripada 

suplemen sintetis, Channa micropeltes tetap menjadi alternatif alami yang efektif, terjangkau, 

dan kontekstual bagi atlet di Kalimantan Barat. Temuan ini memiliki implikasi praktis bagi 

pelatih, atlet, dan praktisi ilmu olahraga. Suplementasi L-arginin dapat menjadi rekomendasi 

utama untuk mempercepat pemulihan pasca latihan, terutama selama fase kompetisi yang 

membutuhkan pemulihan cepat. Sementara itu, Channa micropeltes dapat dimanfaatkan sebagai 

solusi nutrisi lokal berbasis alami untuk daerah dengan akses terbatas terhadap suplemen 

sintetis. Mengintegrasikan sumber nutrisi lokal seperti Channa micropeltes juga mendukung 

ketahanan pangan regional dan pengembangan pendekatan yang lebih berkelanjutan terhadap 

ilmu olahraga. 
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