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ABSTRAK 

Dunia olahraga erat kaitannya dengan daya tahan kardiovaskular salah satu faktor penting 

untuk melalukan aktifitas olahraga terutama pada cabang olahraga yang memelukan daya 

tahan yang lebih. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan 

interval dengan intensitas tinggi (HIIT) terhadap peningkatan VO2max pada atlet. Metode 

pada penelitian ini menggunakan literature review, dengan mencari artikel terindek dari data 

based elektronik yang bersumber dari google scholar, sciencedirect.com., dan eric jurnal. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa HIIT dapat meningkatkan VO2max secara signifikan 

dan efisien. Kesimpulan menunjukkan bahwa HIIT dapat secara signifikan dan efisien 

meningkatkan VO2max pada atlet 

Kata kunci: Latihan Interval Dengan Intensitas Tinggi (HIIT), VO2Max 

 

ABSTRACT 

The world of sports is closely related to cardiovascular endurance, one of the important 

factors for carrying out sports activities, especially in sports that require more endurance. 

This study aims to determine how much influence interval training with high intensity (HIIT) 

has on increasing VO2max in athletes. The method in this study uses a literature review, by 

looking for the indexed articles from electronic data-based sources from Google Scholar, 

ScienceDirect.com., and Eric Journals. The results showed that HIIT can increase VO2max 

significantly and efficiently. Conclusions show that HIIT can significantly and efficiently 

increase VO2max in athletes 

Keywords: High Intensity Interval Training (HIIT), VO2Max 

 

PENDAHULUAN  

Kondisi fisik merupakan dasar 

untuk mengikuti suatu latihan untuk 

mencapai sebuah prestasi yang maksimal 

(Lazzer, 2017). Kondisi fisik sebagai alat 

ukur untuk pencapaian prestasi yang baik 

untuk atlet dan juga sebagai komponen 

kebugaran yang sangat penting bagi 

seorang atlet (Subagiyo, 2021). Salah satu 

komponen  kondisi fisik adalah daya tahan 

jantung atau sering di sebut  dengan VO2 

Max, VO2 Max sendiri ialah kapasitas 

maksimum paru-paru untuk menapung 

oksigen. (Buttar, 2020). Ada banyak faktor 

yang dapat mempengaruhi tingkat VO2 

Max diantaranya usia, jenis kelamin, 
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kebugaran dan rutinitas olahraga 

(Campbell, 2019), untuk memperoleh 

keungulan VO2 Max yang yang maksimal, 

ada banyak metode latihan yang bisa 

diaplikasikan seperti model High-Intensity 

Interval Traning (HIIT) 

 

HIIT latihan interval dengan 

intensitas tinggi mempuyai tingkat 

keuntungan  lebih bila di perbandingkan 

dengan latihan dengan intensitas rendah 

atau latihan dengan intensitas sedang 

seperti yang halnya yang direkomendasikan 

oleh WHO karena HIIT membutuhkan 

hanya sedikit waktu untuk berolahraga, 

serta memperoleh banyak manfaat bagi 

kesehatan terutama pada kesehatan 

kardiovaskuler (Utomo, 2020). (HIIT) 

merupakan latihan yang dapat memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kecepatan, kelincahan, dan 

daya tahan kardiovaskuler (vo2max) (Puji, 

2019). HIIT memberikan peningkatan yang 

saat efektif untuk kinerja fisik (Cigerci, 

2020). HIIT juga sangat efisien untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani, 

meningkatkan fungsi kardiovaskular, serta 

mengkatkan sensifitas insulin. (Syamsudin, 

2021). Disini dapat di artikan bahwa HIIT 

mempuyai peran penting dalam 

peningkatan daya tahan kardiovaskular 

 

Kapasitas aerobik maksimal, atau 

biasa disebut dengan kapasitas oksigen 

maksimal (VO2Max), ialah kemampuan 

tertinggi organ tubuh untuk menampung 

dan menyimpan oksigen (Gillen et al., 

2016). Oksigen maksimal Sebagai indikator  

kesehatan jantung, semakin tinggi 

VO2max, semakin baik kesehatan jantung. 

(Shamsuddin, 2021). Selain itu, VO2max  

penting bagi tubuh selama aktivitas fisik. 

Semakin tinggi aktivitas fisik maka 

semakin banyak oksigen yang dibutuhkan, 

sehingga tubuh membutuhkan kapasitas 

oksigen  yang besar untuk mengatasi 

aktivitas yang berat  (Akbar, 2021). 

 

HIIT latihan interval dengan 

intensitas tinggi mempuyai tingkat 

keuntungan  lebih untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani, serta untuk 

meningkatkan fungsi kardiovaskular 

sehingga kapasitas maksimum paru-paru 

untuk menapung oksigen dapat di lakukan 

secara maksimal. Pada olahraga atletik 

khususnya  adalah lari jarak jauh 

memerlukan O2 yang banyak, Lari jauh 

atau yang biasa disebut Marathon ialah 

cabang atletik yakni lari dengan menempuh 

jarak jauh 42,195 meter atau 26 mil dan 

385 yard. Untuk menyelesaikan lari jauh 

tersebut harus didukung dengan performa 

fisik baik, karena memerlukan energi yang 

cukup banyak (Maulana, 2016). Energi 

yang dihasilkan dari lari jarak jauh 

diperolah dari sistem aerobik, dimana 

sistem produksi energi membutuhkan 

adanya oksigen.  

METODE PENELITIAN  

 Artikel ini adalah artikel tinjauan 
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pustaka. Dengan kata lain, penelitian ini 

merupakan penelitian yang mencakup 

beberapa penelitian yang  dipublikasikan, 

dan penelitian yang diperoleh berasal dari 

database. google scholar, eric jurnal, 

sciencedirect.com. tujuan dari leterature 

review untuk  menilai,  meringkas dan  

mengkomunikasikan  hasil dari penelitian 

dan mengimplikasikan dari  penelitian  

yang sudah ada (Purwanto, 2020). Serach 

term yang digunakan pengaruh latihan 

interval dengan intensitas tinggi (HIIT) 

terhadap peningkatan VO2max. Rentang 

waktu terbit artikel dari tahun 2018-2022. 

Dengan arti artikel yang akan di riview 5 

tahun ke belakang metode yang digukan 

adalah ekperimen, data di ambil secara 

online menggunakan perangkat laptop 

dengan jaringan internet. Selain itu, daftar 

referensi dari studi yang diterbitkan relevan 

dicari secara manual untuk 

mengidentifikasi publikasi yang relevan. 

Analisis Data 

 Analisis yang digunakan (PRISMA) 

dimana ada identifikasi, seleksi (screening), 

eligibility, dan sertakan (include) (Page, 

2022): 

a. identifikasi: berapa banyak artikel yang 

diperoleh setiap akses, eric jurnal, 

sciencedirect.com, google  scholar, cara 

menyeleksi artikel berdasarkan tahun 

terbitan serta keterkaian antara interval 

trainning dengan vo2max. 

b. seleksi (screening) dilakukan 

penyaringan artikel berdasarkan kriteria 

inklusi berdasarkan Judul dan abstrak 

dari artikel yang diambil lalu dievaluasi 

secara independen oleh peneliti. 

Abstrak yang tidak memberikan 

informasi yang cukup tentang kriteria 

inklusi dan eksklusi diajukan secara 

lengkap evaluasi. Mengulas secara 

independen mengevaluasi artikel teks 

lengkap, ditentukan kelayakan 

penelitian, dan dilakukan ekstraksi data. 

Karakteristik studi riview diekstraksi 

pengaruh latihan interval dengan 

intensitas tinggi (HIIT) terhadap 

peningkatan VO2max dan metode 

penilaiannya. Jumlah waktu pertemuan, 

diekstraksi dari semua eksperimen. 

Jumlah waktu di perlakuan dalam 

jangka harian atau mingguan, termasuk 

data VO2 max sebelum dan setelah 

perlakuan. 

c. Eligibility yaitu membaca semua artikel 

(full tex) yang memenuhi syarat 

screening yang di tentukan oleh peneliti 

d. Sertakan (inclusion) menyertakan 

semua artikel yang memenuhi syarat 

berdasarkan eligibility. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

 

  Dari 239 kutipan berpotensi relevan 

yang diidentifikasi melalui pencarian 

database elektronik, 71 catatan disaring 

dengan ketentuan screaning judul dan 

abtrak sehingga diperoleh 38 artikel teks 

lengkap dinilai untuk kelayakannya. 

Setelah itu, ditemukan 27 artikel 

dikeluarkan karena alasan berikut: 3 studi 

yang menyajikan intervensi gabungan; 
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Tabel.1 Sajian data kreteria 

inclusi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Seluruh penelitian menggunakan 

dua alat ukur berupa beebtest dan balke test 

untuk memantau atau menghitung vo2max, 

karena vo2max menjadi hal yang penting 

untuk melakukan kinerja (Candra, 2021). 

menunjukkan kenaikan kategori, yang 

semula rendah menjadi sedang. Meskipun 

begitu semua study tetap menunjukkan efek 

yang signifikan dalam meningkatkan 

VO2Max.  

Artikel review mempuyai tujuan 

untuk mengulas secara dalam mengenai 

efek dari latihan dengan model HIIT dapat 

meningkatkan VO2max pada atlet, 

VO2max adalah kemampuan  tertinggi 

tubuhuntuk menempung oksigen 

(Schoffelen, P, 2019). Hal ini sangat 

penting, karena salah satu indikator tingkat 

kesehatan di tinjau dari cardiovaskular, 

selain itu VO2max juga dapat menentukan 

tingkat kebugaran untuk melakukan segala 

aktifitas fisik (Eather, N 2020).  

Semua penelitian telah 

membuktikan, latihan dengan HIIT dapat 

meningkatkan VO2max pada atlet, 

walaupun memiliki model pelatihan HIIT 

atau volume ketika melakukan model HIIT  

dapat meningkatkan VO2max. Hasil 

penelitian dari (Festiawan, 2020) bahwa 

ada pengaruh yang signifikan dari latihan 

High-Intensity Interval Training (HIIT) 

terhadap tingkat VO2 Max Atlet Ekspedisi 

Soedirman VII (Goes to Aconcagua: 

Argentina) latihan interval dilakukan 

dengan frekuensi intensitas tinggi 3 

kali/minggu selama 8 minggu dapat 

meningkat dengan efektif dalam 

meningkatkan VO2max (Mahmud, 2022) 

Metode latihan interval berdampak pada 

peningkatan kapasitas oksigen maksimal 

seorang atlet, dan peningkatannya begitu 

besar dengan meningkatnya intensitas 

latihan  sehingga model latihan interval 

intensitas tinggi (HIIT) harus 

direkomendasikan dan diterapkan. Program 

latihan interval intensitas tinggi untuk 

Meningkatkan Performa VO2Max Aerobik 

Maksimum Atlet 
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KESIMPULAN 

Latihan interval dengan intensitas 

tinggi atau yang biasa di sebut HIIT 

merupakan latihan yang efektif untuk dapat 

meningkatkan vo2max  atau maximal 

aerobic capacity pada atlet lari jarak jauh,  

pada pembahasan ini sebanding dengan  

penelitian Wen, D. (2019)  dengan hasil 

penelitian yang signifikan ini juga 

menunjukan bahwa ada pengaruh latihan 

intensitas tinggi  terhadap peningkatan 

kadar vo2max pada paru-paru, artikel ini 

sejalan dengan artikel Review yang  

dilakukan oleh Syamsudin, (2021) 

mengenai protokol pelatihan HIIT yang 

efektif untuk meningkatkan cardiovaskular 

atau vo2 max.  
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