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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan High-Intensity Interval Training (HIIT) terhadap peningkatan
VO,max pada atlet bulutangkis mahasiswa Universitas Insan Budi Utomo. Penelitian menggunakan metode eksperimen
dengan rancangan onegroup pretest-posttest design. Sampel penelitian berjumlah 20 atlet bulutangkis putra yang dipilih
menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen penelitian menggunakan Multistage Fitness Test (bleep test) untuk
mengukur kapasitas aerobik maksimal (VO,max). Program HIIT dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan
tiga kali per minggu. Analisis data dilakukan menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk, uji homogenitas Levene, dan uji
hipotesis paired sample t-test dengan bantuan IBM SPSS Statistics 26. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan
rata-rata VO,max dari 38,05 mL/kg/min pada pretest menjadi 42,62 mL/kg/min pada posttest, yang mengindikasikan
terjadinya peningkatan kapasitas fisik sebesar 12,01%. Hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai signifikansi 0,000
(p<0,05), yang membuktikan bahwa latihan HIIT memberikan pengaruh positif yang signifikan secara statistik dan praktis
terhadap peningkatan daya tahan aerobik atlet bulutangkis mahasiswa. Dengan demikian, HIIT terbukti efektif dalam
meningkatkan kapasitas aerobik dan dapat dijadikan alternatif program latihan untuk menunjang performa atlet
bulutangkis mahasiswa.
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1. PENDAHULUAN

Pemain bulu tangkis harus bergerak secara terus-menerus dengan intensitas tinggi, melakukan aksi
eksplosif, dan mengubah arah dengan cepat, sambil mempertahankan konsentrasi serta akurasi teknik sepanjang
pertandingan (Tan et al., 2025). Baik atlet junior maupun senior diharapkan dapat menjaga performa optimal
meskipun mengalami kelelahan. Analisis permainan menunjukkan bahwa bulu tangkis ditandai oleh aktivitas
akselerasi dan deselerasi berulang, lompatan, serta pola footwork multidireksional (Astrawan et al., 2025; Kundu
et al., 2011). Dengan demikian, daya tahan fisik merupakan komponen utama yang sangat penting dalam
menunjang performa, terutama bagi atlet yang berkompetisi.

Tingginya intensitas aktivitas dalam bulu tangkis menyebabkan beban fisiologis yang signifikan, terutama
pada sistem kardiovaskular dan metabolic (Khair et al., 2023). Dalam pertandingan, atlet harus mengintegrasikan
sistem energi aerobik dan anaerobik secara efektif untuk mempertahankan performa (Suganda et al., 2023).
VO,max merupakan salah satu indikator utama kapasitas aerobik yang mencerminkan kemampuan tubuh dalam
mengonsumsi oksigen secara maksimal selama aktivitas fisik (Pramudia et al., 2025). Nilai VO,max yang rendah
dapat mempercepat timbulnya kelelahan, sehingga berdampak pada penurunan kualitas teknik, akurasi pukulan,
dan pengambilan keputusan (Kosack et al., 2020; Loiseau-taupin et al., 2021). Kondisi ini menjadi perhatian
khusus bagi atlet mahasiswa yang umumnya masih berada pada tahap pengembangan kondisi fisik.

Fenomena di lapangan menunjukkan bahwa dalam beberapa tahun terakhir, prestasi kejuaraan bulu
tangkis tingkat mahasiswa Universitas Insan Budi Utomo mengalami penurunan yang signifikan pada berbagai
kompetisi antarperguruan tinggi. Salah satu faktor utama yang berkontribusi adalah kondisi fisik atlet yang belum
optimal, khususnya pada aspek daya tahan aerobik VO,max. Sebagai atlet mahasiswa, mereka menghadapi
tantangan peran ganda (dualcareer) di mana fokus fisik dan mental terbagi antara tuntutan akademis perkuliahan
dan jadwal latihan. Observasi awal mengindikasikan bahwa sebagian besar atlet mahasiswa memiliki tingkat
VO,max yang relatif rendah karena terbatasnya alokasi waktu latihan akibat padatnya jadwal kuliah. Akibatnya,
kelelahan muncul lebih cepat saat pertandingan, yang berdampak pada konsistensi permainan, akurasi teknik,
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dan kemampuan bertahan dalam reli panjang. Oleh karena itu, diperlukan sebuah solusi metode latihan yang
tidak hanya efektif meningkatkan kapasitas fisik, tetapi juga efisien secara waktu (time-efficient) agar sesuai dengan
keterbatasan waktu yang dimiliki atlet mahasiswa.

Upaya untuk meningkatkan kapasitas aerobik atlet dapat dilakukan melalui penerapan metode latihan yang
efektif. High-intensity interval training (HIIT) merupakan salah satu pendekatan yang digunakan dalam pelatihan
(Parim et al., 2021). Metode ini berpotensi meningkatkan VO,max melalui kombinasi latihan intensitas tinggi
yang diselingi dengan periode pemulihan. HIIT juga dapat meningkatkan efisiensi sistem kardiovaskular,
memperbaiki kemampuan transpor oksigen, serta mendorong adaptasi fisiologis dalam waktu relatif singkat
dibandingkan dengan metode latihan konvensional (Sawyer et al., 2020). Dengan karakteristik yang menyerupai
pola aktivitas dalam bulu tangkis, HIIT dinilai relevan untuk diterapkan pada atlet cabang olahraga ini.

Penelitian mengenai pengaruh High-Intensity Interval Training (HIIT) terhadap VO,max pada atlet bulu
tangkis tingkat mahasiswa sejauh ini masih sangat terbatas. Sebagian besar studi terdahulu lebih berfokus pada
atlet elite, profesional, atau rumpun olahraga lain, di mana subjek penelitian memiliki waktu pemulihan (recovery)
yang ideal dan terstruktur. Temuan pada atlet profesional tersebut tidak dapat langsung digeneralisasikan pada
atlet mahasiswa, karena adanya perbedaan karakteristik fisiologis, tingkat stres mental dari beban akademis, dan
pola istirahat yang tidak menentu yang dapat memengaruhi kurva adaptasi latihan. Riset ini hadir untuk mengisi
celah pembuktian tersebut, dengan bertujuan untuk menganalisis pengaruh HIIT terhadap peningkatan VO ;max
pada atlet bulu tangkis mahasiswa Universitas Insan Budi Utomo melalui pendekatan eksperimen. Temuan
penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis bagi pengembangan ilmu keolahragaan dan
menjadi dasar praktis bagi para pelatih dalam menyusun program latihan yang efektif dan adaptif terhadap
keterbatasan waktu atlet mahasiswa.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan rancangan one-group pretest-posttest design. Pemilihan
desain ini didasarkan pada tujuan untuk mengetahui pengaruh latihan High-Intensity Interval Training (HIIT)
terhadap peningkatan VO, Max pada atlet bulu tangkis. Rancangan ini memungkinkan pengukuran perubahan
pada variabel terikat setelah perlakuan dengan membandingkan hasil pretest dan posttest (Sugiyono, 2022). Dengan
demikian, desain ini menghasilkan hasil yang lebih akurat karena memungkinkan perbandingan dengan kondisi
sebelum perlakuan.

Populasi penelitian ini terdiri dari 28 mahasiswa atlet bulu tangkis putra Universitas Insan Budi Utomo.
Sampel penelitian dipilih menggunakan teknik non-probability sampling dengan metode purposive sampling untuk
memperoleh informasi yang lebih representatif berdasarkan karakteristik tertentu. Penentuan sampel didasarkan
pada kriteria inklusi dan eksklusi (Krisnawati & Agyanur, 2023). Kriteria inklusi meliputi: (1) mahasiswa aktif
Universitas Insan Budi Utomo yang tergabung dalam tim bulu tangkis; (2) berjenis kelamin laki-laki; (3) berusia
18-23 tahun; (4) memiliki kondisi fisik sehat dan tidak mengalami cedera; (5) memiliki pengalaman latihan bulu
tangkis minimal 2 tahun; (6) bersedia mengikuti seluruh rangkaian program latihan dan pengukuran. Kriteria
eksklusi meliputi: (1) memiliki riwayat penyakit kardiovaskular atau gangguan pernapasan; (2) sedang dalam masa
pemulihan cedera; (3) tidak mengikuti program latihan secara penuh (absensi tinggi); (4) tidak menyelesaikan
seluruh tahapan pengukuran penelitian.

Proses seleksi dengan teknik purposive sampling dilakukan terhadap 28 atlet. Sebanyak 6 atlet tidak
memenuhi kriteria inklusi karena mengalami cedera atau tidak aktif dalam latihan rutin. Dari 22 atlet yang
memenuhi kriteria, 2 atlet tidak bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian. Oleh karena itu, jumlah sampel
akhir yang digunakan dalam penelitian ini adalah 20 atlet. Penelitian ini menggunakan instrumen untuk
mengukur VO max, yaitu Multistage Fitness Test (bleep Test). Instrumen ini dipilih karena memiliki validitas dan
reliabilitas yang tinggi untuk mengukur kapasitas aerobik maksimal. Bleep test: Tes ini bertujuan untuk mengukur
daya tahan jantung, sirkulasi darah, dan fungsi pernapasan (Subarkah et al., 2023). Bleep test dilakukan dengan
menyiapkan lintasan datar sepanjang 20 meter yang dibatasi oleh dua garis serta audio sebagai penanda tempo.
Peserta berlari bolak-balik mengikuti bunyi “bleep” dan harus mencapai garis sebelum bunyi berikutnya, dengan
kecepatan yang meningkat pada setiap level. Tes dihentikan ketika peserta tidak mampu mengikuti tempo
sebanyak dua kali berturut-turut, dan skor ditentukan berdasarkan level serta jumlah lintasan terakhir yang dicapai
untuk memperkirakan VO,max.
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Penelitian ini dilakukan di Hall bulu tangkis ketawanggede malang selama 6 minggu mulai januari 2026-
februari 2026. Pengambilan data VO2max, dilakukan pada saat pretest untuk menentukan VO2max awal atlet,
dan posttest pada saat akhir penelitian setelah dilaksanakannya treatment (perlakuan) HIIT (High-Intensity Interval
Training). Program latihan HIIT dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu dan durasi
total +40 menit per sesi yang mencakup pemanasan, latihan inti, dan pendinginan. Pada bagian latihan inti,
intervensi dibagi ke dalam empat bentuk latihan spesifik bulu tangkis yang menerapkan rasio kerja dan pemulihan
(work-to-rest ratio) secara ketat, yaitu: (1) shuttle run 20 meter dilakukan dengan durasi interval kerja 30 detik pada
intensitas target HR 85-95% dan recovery time pasif selama 30 detik (rasio 1:1); (2) footwork drill multidireksional
dilakukan selama 45 detik pada intensitas HR 85-90% diselingi recovery time aktif (berjalan santai) selama 45 detik
(rasio 1:1); (3) skipping cepat dilakukan dengan durasi interval 60 detik pada intensitas target HR 85-95% dan
recovery time selama 60 detik (rasio 1:1); serta (4) sprint pendek dilakukan secara eksplosif selama 15 detik pada
intensitas maksimal (>95% HR) dengan recovery time pasif selama 30 detik (rasio 1:2). Masing-masing bentuk
latihan tersebut wajib diselesaikan sebanyak 4 repetisi (ulangan) dalam satu rangkaian set, di mana jeda istirahat
antarset diberikan selama 3 menit guna memberikan waktu adaptasi kardiovaskular sebelum atlet melanjutkan ke
variasi latihan berikutnya

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan teknik statistik yang dilakukan dengan bantuan program
IBM SPSS Statistics 26. Uji normalitas: uji Shapiro-wilk (P > 0,05) untuk mengetahui apakah data berdistribusi
normal, karena sampel <50 (Shella et al., 2025). Selanjutnya, uji homogenitas menggunakan oneway ANOVA
(Analysis of Variance) dengan P > 0,05 dan uji hipotesis menggunakan uji Paired sample t-test untuk menguji
signifikansi perbedaan antara hasil pretest dan posttest.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil analisis statistik deskriptif digunakan untuk menggambarkan karakteristik data pada variabel
VO;max pada pretest dan posttest. Hasil analisis mencakup nilai minimum, maksimum, rata-rata, dan standar
deviasi, sebagaimana ditampilkan pada Tabel 1.

Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif

Variabel Min. Max. Mean Std. Deviation
VO,max Pretest 36,5 39,8 38,05 0,98
VO,max Posttest 40,7 44,2 421,62 1,05

Berdasarkan hasil analisis statistik deskriptif (Tabel 1), nilai VO,max menunjukkan peningkatan dari pretest
ke posttest. Hal ini terlihat dari kenaikan nilai rata-rata VO,max, yang mengindikasikan adanya perbaikan kapasitas

aerobik atlet setelah mengikuti program latihan HIIT. Selanjutnya dilakukan uji normalitas dan dapat dilihat
pada Tabel 2.

Tabel 2. Data Hasil Uji Normalitas

Variabel Shapiro-wilk statistic df  Sig.
VO,max Pretest 0,972 20 0,781
VO, max Posttest 0,965 20 0,642

Data hasil uji normalitas Shapiro-Wilk (tabel 2), diperoleh nilai signifikansi untuk VO,max pretest sebesar
0,781 dan posttest sebesar 0,642, yang keduanya lebih besar dari 0.05. Hal ini menunjukkan bahwa data VO, max
berdistribusi normal, sehingga analisis dapat dilanjutkan menggunakan uji homogen pada tabel 3.

Tabel 3. Data Hasil Uji Homogenitas

Variabel Levene Statistic dfl  df2  Sig.
VO,max Pretest-Posttest 0.842 1 38 0.365

Hasil uji homogenitas (Tabel 3) menggunakan Levene’s Test terhadap data VOzmax pretest dan posttest
menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0.365 (p > 0.05). Hal ini mengindikasikan bahwa varians data antara pretest
dan posttest bersifat homogen, sehingga asumsi homogenitas terpenuhi untuk dilanjutkan pada tes Uji Paired
sample t-test, pada Tabel 4.
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Tabel 4. Hasil Data Uji Paired Sampel T-Test

Variabel Mean Srd. Deviation t df Sig. (2-tailed)
VO,max Pretest-Posttest 4,570 1.015 -20.100 19 0.000

Tabel 4, uji paired sample ttest menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0.000 (p < 0.05), yang berarti terdapat
perbedaan yang signifikan antara nilai VO,max sebelum dan sesudah perlakuan. Rata-rata VO,;max meningkat
dari 38,05 pada pretest menjadi 42,62 pada posttest. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan HIIT
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan VO,max pada atlet mahasiswa bulu tangkis.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan high-intensity interval training (HIIT) memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan VO,max pada atlet mahasiswa bulu tangkis. Hal ini ditunjukkan oleh
peningkatan nilai rata-rata VO,max dari pretest ke posttest serta hasil uji paired sample t-test yang signifikan (p < 0.05)
(Tabel 4). Temuan ini mengindikasikan bahwa program HIIT yang diterapkan selama 6 minggu efektif dalam
meningkatkan kapasitas aerobik atlet. Hasil ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa HIIT
merupakan metode latihan yang efisien dalam meningkatkan VO,max dalam waktu relatif singkat dibandingkan
dengan metode latihan konvensional (Liu et al., 2021).

Peningkatan VO,max yang diamati dalam penelitian ini terkait dengan adaptasi fisiologis pada sistem
kardiovaskular dan respirasi. Latihan intensitas tinggi meningkatkan volume sekuncup, curah jantung, dan
kapasitas difusi oksigen ke otot (Astorino et al., 2018). Selain itu, high-intensity interval training (HIIT) meningkatkan
aktivitas enzim oksidatif dan densitas mitokondria, sehingga efisiensi metabolisme aerobik juga meningkat
(Batterson et al., 2023). Adaptasi ini memungkinkan atlet memanfaatkan oksigen secara secara lebih optimal
selama aktivitas fisik, sehingga daya tahan aerobik meningkat.

Peningkatan VO,max dipengaruhi oleh adaptasi pada sistem kardiovaskular pusat (central adaptation),
khususnya peningkatan curah jantung (cardiac output) (Montero et al., 2015). Latihan HIIT merangsang
peningkatan volume sekuncup (stroke volume) melalui kontraktilitas jantung dan pengisian ventrikel yang lebih
efektif, sehingga jantung memompa lebih banyak darah per denyut dan distribusi oksigen ke otot menjadi lebih
efisien (Abdullah et al., 2023; Watanabe et al., 2020). Selain itu, penambahan volume plasma darah juga
mendukung transport oksigen yang secara langsung berkontribusi pada peningkatan kapasitas aerobik atlet (Dwi

& Wati, 2021).

Selain adaptasi pusat, peningkatan VO,max juga dipengaruhi oleh adaptasi perifer pada jaringan otot.
HIIT dapat meningkatkan densitas kapiler, sehingga memperpendek jarak difusi oksigen dari darah ke sel otot.
Selain itu, peningkatan jumlah dan fungsi mitokondria serta aktivitas enzim oksidatif memungkinkan produksi
energi aerobik berlangsung lebih efisien (Calbet et al., 2020; Tan et al., 2025). Adaptasi ini meningkatkan
kemampuan otot dalam memanfaatkan oksigen, sehingga atlet dapat mempertahankan aktivitas berintensitas
tinggi dalam durasi lebih lama tanpa mengalami kelelahan dengan cepat.

Karakteristik HIIT yang berbasis interval kerja dan istirahat sesuai dengan pola aktivitas permainan bulu
tangkis yang bersifat intermiten. Selama pertandingan, pemain melakukan aktivitas intensitas tinggi dalam durasi
singkat yang diikuti oleh periode pemulihan singkat (Putu et al., 2022) . Dengan demikian, penerapan HIIT tidak
hanya meningkatkan VO,max, tetapi juga meningkatkan kemampuan tubuh untuk beradaptasi dengan cepat
terhadap perubahan intensitas. Temuan ini didukung oleh penelitian yang menunjukkan bahwa latihan interval
memiliki transfer/pengaruh yang tinggi terhadap performa atlet bulutangkis (Edel et al., 2023).

Secara aplikasi praktis, peningkatan kapasitas VO,max memberikan dampak nyata langsung terhadap
performa taktis atlet di lapangan bulu tangkis. Kapasitas aerobik yang lebih tinggi sangat krusial untuk
mempertahankan intensitas permainan yang konstan selama reli-reli panjang serta mempercepat laju pemulihan
mikro (micro-recovery) di antara perpindahan poin maupun jeda interval(Liu et al., 2021). Kemampuan
pemulihan yang cepat ini mencegah terjadinya kelelahan fisik akut yang dapat merusak koordinasi motorik atlet.
Ketika seorang pemain bulu tangkis mengalami kelelahan, kecepatan langkah kaki (footwork) akan melambat,
daya ledak smash melemah, serta fokus visual dan akurasi pengambilan keputusan pada fase kritis seperti babak
penentuan (rubber game) akan mengalami penurunan drastic (Loiseau-taupin et al., 2021). Oleh karena itu,
melalui kapasitas fisik yang lebih optimal pasca-latihan HIIT, atlet mahasiswa dapat menekan jumlah kesalahan
sendiri (unforced errors), menjaga konsistensi akurasi teknik, dan mempertahankan performa puncaknya dari
awal hingga akhir pertandingan (Ko et al., 2021).
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Selain itu, hasil penelitian ini juga konsisten dengan temuan penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa HIIT secara signifikan meningkatkan VO,max pada berbagai kelompok subjek. Penelitian (Ko et al., 2021)
oleh melaporkan bahwa HIIT efektif dalam meningkatkan kapasitas aerobik. Keefektivannya bahkan lebih terlihat
dibandingkan dengan metode latihan lainnya. Kesesuaian hasil ini memperkuat bahwa HIIT merupakan metode
latihan yang adaptif dan dapat diterapkan pada atlet mahasiswa yang masih dalam proses mengembangkan kondisi
fisik. Secara praktis, temuan ini mengimplikasikan bahwa penerapan HIIT secara sistematis dapat menjadi strategi
yang efektif. HIIT dapat membantu meningkatkan kapasitas aerobik dan mendukung performa atlet bulu tangkis
di tingkat perguruan tinggi.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis, hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa latihan high-intensity interval
training (HIIT) berpengaruh terhadap peningkatan VO,max pada atlet mahasiswa bulu tangkis dapat diterima.
Hasil uji paired sample t-test menunjukkan peningkatan signifikan pada nilai VO,max setelah program latihan
HIIT selama 6 minggu. Dengan demikian, HIIT terbukti efektif dalam meningkatkan kapasitas aerobik.
Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimen yang lebih kuat dengan melibatkan
kelompok kontrol untuk meningkatkan validitas hasil. Selain itu, penambahan variabel fisiologis lain, seperti
ambang laktat, kekuatan otot, atau performa spesifik dalam permainan bulu tangkis, dapat memberikan
gambaran yang lebih komprehensif. Penelitian juga dapat dilakukan dengan durasi intervensi yang lebih panjang
serta melibatkan jumlah sampel yang lebih besar agar hasil yang diperoleh semakin generalizable.
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