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ABSTRACT 

Background: This study aimed to measure the effect of High-Intensity Interval Training (HIIT) with the Tabata protocol on 

increasing Volume Oxygen Maximum (VO2max) in Central Java handball athletes. The main problem faced is the need for 

handball athletes to have optimal physical endurance and cardiovascular fitness to support performance during matches. The 

conclusion of this study is that the HIIT (Tabata) training method has a significant effect on increasing VO2max and can be 

implemented in handball athlete training programs to improve physical fitness and athlete performance on the field. 

Methods: The method used was an experiment with a one-group pretest-posttest design, involving 14 Central Java handball 

athletes selected using the Saturation Sampling technique. The data collection instrument was the Multistage Fitness Test 

(Beep Test), which was conducted before and after an 8-week intervention period. Data analysis was performed using the 

Shapiro-Wilk normality test and the paired sample t-test hypothesis test using SPSS version 17. 

Results: The results showed a significant increase in VO2max in handball athletes after being given HIIT training with the 

Tabata protocol, with an average increase of 8.8% from pretest to posttest. 

Conclusions: The conclusion of this study is that the HIIT (Tabata) training method has a significant effect on increasing 

VO2max and can be implemented in handball athlete training programs to improve physical fitness and athlete performance on 

the field. 
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ABSTRAK 

Latar Belakang: Penelitian ini bertujuan untuk mengukur pengaruh metode latihan High-Intensity Interval Training (HIIT) 

dengan protokol Tabata terhadap peningkatan Volume Oksigen Maksimal (VO2max) atlet handball Jawa Tengah. 

Permasalahan utama yang dihadapi adalah kebutuhan atlet handball akan daya tahan fisik dan kebugaran kardiovaskular yang 

optimal untuk mendukung performa selama pertandingan.  

Metode: Metode eksperimen digunakan dengan desain one-group pretest-posttest, melibatkan 14 atlet handball Jawa Tengah 

yang dipilih menggunakan teknik Saturation Sampling. Instrumen pengumpulan data berupa Multistage Fitness Test (Tes 

Kebugaran Jasmani) dengan metode Beep Test, yang dilakukan sebelum dan sesudah periode intervensi selama 8 minggu. 

Analisis data dilakukan dengan uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji hipotesis paired sample t-test menggunakan SPSS versi 17. 

Hasil: Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan signifikan VO2max pada atlet handball setelah diberikan latihan HIIT 

dengan protokol Tabata, dengan peningkatan rata-rata sebesar 8,8% dari pretest ke posttest.  

Kesimpulan: Simpulan penelitian ini adalah bahwa metode latihan HIIT (Tabata) memiliki pengaruh signifikan terhadap 

peningkatan VO2max dan dapat diimplementasikan pada program latihan atlet handball untuk meningkatkan kebugaran fisik 

dan performa atlet di lapangan.   

 

Kata kunci: atlet; handball; high-intensity interval training (hiit), kebugaran fisik; tabata; vo2max 
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1. Latar belakang 

Bola tangan merupakan jenis olahraga yang sangat interatif, menarik, membutuhkan kemampuan dan 
keterampilan luar biasa dari pemainnya. Keputusan yang cepat dan tepat harus dimiliki oleh setiap pemain untuk 
mengambil keputusan pada setiap peluang yang muncul dalam permainannya. Permainan bola tangan lebih 
cepat dan lebih cepat daripada permainan cabang beregu seperti basket atau futsal. Jadi, selain keahlian, setiap 
pemain membutuhkan kekuatan fisik yang baik. (Muhlisin & Adi, 2016). Oleh karena itu, seorang atlet bola 
tangan dituntut untuk memiliki daya tahan aerobik dan anaerobik karena daya tahan tersebut memiliki 
keterkaitan dalam sistem energinya (Siantoro, 2022). Daya tahan aerobik merupakan aktivitas yang berlangsung 
cukup lama dan daya tahan aerobik terkait dengan penggunaan oksigen sebagai sumber energi. Volume 
oksigen maksimal (VO2max) adalah kemampuan maksimal otot, paru-paru, dan sistem peredaran darah untuk 
menyerap, menyalurkan, dan memanfaatkan oksigen selama latihan intensif yang berlangsung lama.(Hall, 
2019; Lee & Zhang, 2021). Tujuan utama latihan yang berfokus pada VO2max adalah untuk meningkatkan 
kapasitas kerja jantung, meningkatkan fungsi paru-paru dan sistem peredaran darah, serta meningkatkan 
tingkat kebugaran fisik (Karlsen et al., 2017). Seseorang yang mempunyai kebugaran tubuh yang baik serta 
memiliki nilai VO2max yang tinggi maka akan erat kaitannya dengan durasi dalam melakukan aktivitas fisik 
(Anggraini & Widodo, 2021; Millah & Priana, 2020). VO2max membantu atlet mempertahankan kekuatan 
fisiknya sehingga teknik bermain dan mentalnya tetap bertahan selama pertandingan. Jika tidak, atlet akan 
cepat kelelahan dan mentalnya akan menurun, yang berarti teknik bermain atlet juga akan menjadi kurang 
efektif. (Mier, 2014). 

Daya tahan VO2max dapat ditingkatkan batasnya dengan memberikan latihan interval (Lee & Zhang, 2021). 
Latihan interval adalah konsep sederhana yang bisa diartikan sebagai latihan berulang dengan intensitas yang 
cukup berat, yang diselingi dengan periode pemulihan berupa latihan yang lebih ringan atau istirahat (Coates et 
al., 2023). Salah satu latihan interval yang dapat meningkatkan VO2max adalah High-Interval Intensity Tranining 
(HIIT). HIIT melibatkan latihan dengan intensitas tinggi dalam waktu singkat yang diselingi dengan periode 
istirahat atau latihan intensitas rendah. Atlet-atlet yang berkompetisi dalam olahraga yang berkaitan dengan 
daya tahan seringkali menggunakan metode latihan HIIT untuk meningkatkan performa atletik (Hough & 
Schoenfeld, 2021). Dalam konteks olahraga spesifik seperti handball, HIIT memegang peranan penting dalam 
meningkatkan VO2max atlet. Atlet handball memerlukan kebugaran kardiovaskular yang baik, daya tahan, dan 
kekuatan untuk menghadapi tuntutan fisik yang intens selama pertandingan. Ada berbagai jenis program HIIT 
dengan komposisi dan durasi yang berbeda-beda, dan salah satunya adalah latihan Tabata. Latihan Tabata 
dikenal sebagai salah satu metode HIIT yang paling efisien karena dapat meningkatkan sistem energi aerobik 
dan anaerobik secara maksimal serta meningkatkan kebugaran kardiovaskular secara keseluruhan (Kessler et 
al., 2012; Shao et al., 2023). Pelatihan Tabata dapat diklasifikasikan sebagai latihan interval dengan intensitas 
supramaksimal dan mengacu pada latihan yang terdiri dari 8 interval selama 20 detik dengan istirahat 10 detik 
diantara interval, yang dilakukan pada intensitas sekitar 170% VO2max (Mehus, 2020). 

Dengan menerapkan protokol HIIT seperti Tabata, atlet handball dapat memanfaatkan manfaat dari latihan 
intensitas tinggi untuk meningkatkan kapasitas aerobik mereka, yang pada saat datang kesempatan dapat 
meningkatkan performa mereka dalam pertandingan. Hal tersebut selaras dengan temuan Curițianu et al (2022) 
yang mengemukakan bahwa metode latihan HIIT dapat meningkatkan kapasitas aerobik atlet handball wanita. 
Olahraga handball banyak melibatkan gerakan berulang dan tidak berulang dalam waktu yang sangat singkat 
sehingga diperlukan daya tahan aerobik yang tinggi. Dari penelitian tersebut disimpulkan bahwa melalui program 
latihan HIIT yang dijadwalkan, terdapat peningkatan signifikan dalam penilaian tes daya tahan aerobik atlet 
handball wanita. Protokol latihan HIIT juga dapat membantu atlet dalam mengelola kelelahan dan meningkatkan 
efisiensi penggunaan energi selama pertandingan, yang sangat penting dalam olahraga dengan tempo tinggi 
seperti handball. Oleh karena itu, sejalan dengan (Setiawan et al., 2020) dimana metode latihan HIIT (Tabata) 
dapat meningkatkan kebugaran fisik seseorang yang dipantau dengan metode push up, v-sit, curl up, sit and 
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reach dan shoulder stretch. Individu yang menjalani latihan Tabata mengalami peningkatan VO2max sebesar 
14% selama enam minggu. Hal ini menunjukkan bahwa sesi latihan Tabata yang singkat namun intens dapat 
menghasilkan adaptasi yang menguntungkan dalam kapasitas kardiovaskular (Hagberg et al., 2011). 

Berdasarkan penjelasan di atas, metode latihan HIIT dalam meningkatkan VO2max menjadi hal yang dapat 
dipertimbangkan bagi atlet handball. Atlet handball memerlukan kebugaran kardiovaskular yang baik, daya 
tahan, dan kekuatan untuk menghadapi tuntutan fisik yang intens selama pertandingan. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengukur pengaruh metode latihan Tabata, salah satu metode HIIT, terhadap peningkatan VO2max atlet 
handball Jawa Tengah 

2. Metode 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain Pre-Experimental karena penelitian hanya 
melibatkan satu kelompok yang diberi tes awal dan tes akhir. Sehingga, desain penelitian ini lebih mengarah 
pada one-group pretest-posttest. Metode ini digunakan karena jenis penelitian eksperimental, yang dimana 
didalmnya terdapat percobaan sesuatu untuk mengetahui efek atau dampak dari suatu perlakuan atau 
perawatan. (Sugiyono, 2019). Berikut ini bagan desain dari penelitian jenis one-group pretest-posttest. 

Keterangan: 

O1 = Hasil Pretest 

O2 = Hasil Posttest 

X  = Latihan menggunakan High-Intensity Interval Training (Tabata) 

Subjek dari penelitian ini adalah atlet Handball Pelatda Jawa Tengah yang akan bertanding pada PON XXI 
Aceh-Sumut yang berjumlah 14 orang. Adapun subjek dalam penelitian ini diambil dengan teknik pengambilan 
Non-Probability Sampling dengan jenis Saturation Sampling (Sampel Jenuh) dikarenakan seluruh anggota 
digunakan sebagai subjek penelitian (Sugiyono, 2019). 

Sebelum memulai periode intervensi, semua sampel melakukan tes VO2max untuk mengukur kapasitas 
kardiovaskular awal mereka. Instrumen tes dalam penelitian ini memakai Multistage Fitness Test (Tes 
Kebugaran Jasmani) dengan metode Beep Test. Data yang diperoleh melalui pretest ini akan digunakan sebagai 
acuan untuk mengukur perubahan yang terjadi setelah perlakuan. Selanjutnya, Kelompok eksperimen menjalani 
program latihan HIIT dengan protokol Tabata selama 8 minggu. Latihan dilakukan 2 kali seminggu, dengan 
setiap sesi terdiri dari 4 set latihan. Setiap set terdiri dari 16 detik latihan intensitas tinggi diikuti oleh 32 detik 
istirahat, diulang sebanyak 8 kali. Setelah periode intervensi selesai, semua sampel kembali melakukan tes 
VO2max dengan metode yang sama seperti pretest. Hasil dari tes ini akan dibandingkan dengan hasil pretest 
untuk mengukur perubahan VO2max yang terjadi selama periode intervensi. 

 

Gambar 1. Rancangan Penelitian One-Group Pretest-Posttest 

𝐎𝟏 → 𝐱 →  𝐎𝟐  
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Data yang diperoleh dari hasil pretest dan posttest kemudian akan dianalisis menggunakan perangkat lunak 
SPSS versi 17. Pertama untuk uji normalitas dan uji hipotesis dilakukan sebelum masuk pada uji beda. Uji 
normalitas dalam penelitian ini menggunakan uji Shapiro-Wilk dengan taraf signifikansi p > 0,05. Uji Shapiro-
Wilk digunakan untuk mengetahui sebaran data pada sampel yang tidak lebih dari 50 sampel (Sugiyono, 2019). 
Sementara untuk uji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan uji statistik parametrik dengan metode paired 
sample t-test dengan tingkat signifikansi p < 0,05 dengan harapan untuk mendapatkan perbandingan bagaimana 
perbedaan hasil tes awal dan tes akhir. Seluruh data disajikan menggunakan tabel dengan norma kemampuan 
kapasitas aerobiknya masing-masing. 

3. Hasil 

Data pretest dan posttest terdiri dari hasil penelitian VO2max. Data pretest dikumpulkan pada saat kegiatan 
awal sebelum sampel diberikan perlakuan, dan data posttest dikumpulkan pada saat setelah sampel diberikan 
perlakuan. Tabel 1 menunjukkan data yang telah diperoleh peneliti. 

Tabel 1. Data MFT dengan Beep Test Pretest – Posttest 

No Usia 
Mft  
(Endurance) 

Mft 2 
(Endurance) 

Mft 
Pre 

Mft 
Post 

Kategori Akhir 
Vo2max 

Level Balikan Level Balikan 

1 25 6 5 7 9 34,8 39,5 Buruk 
2 23 8 6 9 6 41,9 45,2 Cukup 
3 32 6 4 7 8 34,4 39,2 Buruk 
4 24 8 2 8 2 40,5 40,5 Buruk 
5 23 10 6 11 8 48,6 52,6 Sangat Bagus 
6 24 7 4 8 8 37,8 42,5 Cukup 
7 22 12 1 13 2 54,0 57,7 Unggul 
8 22 11 2 12 6 50,8 55,4 Unggul 
9 24 11 12 13 1 53,8 57,5 Unggul 
10 26 6 3 7 9 34,0 39,5 Buruk 
11 18 8 6 9 7 41,9 45,6 Bagus 
12 26 9 8 10 9 45,9 46,5 Bagus 
13 23 8 1 9 9 40,2 46,2 Bagus 
14 22 9 1 10 5 43,7 48,3 Bagus 

Tabel 2. Nilai Standar VO2max untuk pria (Garmin, n.d.) 

Umur Buruk Cukup Bagus Sangat Bagus Unggul 

20-29 <41,7 41,7 45,4 51,1 55,4 

30-39 <40,5 40,5 44 48,3 54,0 

40-49 <38,5 38,5 42,4 46,4 52,5 

50-59 <35,6 35,6 39,2 43,4 48,9 

Dari data di atas, dapat disimpulkan bahwa terdapat 4 orang sampel dengan kategori VO2max yang buruk, 2 
orang dengan kategori cukup, 4 orang dengan kategori bagus, 1 orang dengan kategori sangat bagus, dan 3 
orang dengan kategori unggul dengan rata-rata umur 23,8 tahun. langkah selanjutnya adalah melakukan olah 
data secara statistik deskriptif yang disajikan dalam bentuk tabel di bawah ini. 
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Tabel 3. Deskripsi Data Beep Test pada Atlet 

Descriptive Statistics 

Variabel N Mean Std. Min Max 

MFT Pretest 14 43,0 6,8 34,0 54,0 

MFT Posttest 14 46,8 6,6 39,2 57,7 

Tabel diatas menunjukkan bahwa rata-rata hasil VO2max pada saat pretest senilai 43,0 ± 6,8. Adapun hasil 
terendah VO2max pada saat pretest adalah 34 dan yang tertinggi adalah 54. Selanjutnya rata-rata hasil 
VO2max pada saat posttest adalah 46,8 ± 6,6. Adapun hasil terendah VO2max pada saat posttest adalah 39,2 
dan yang tertinggi adalah 57,7. Terlihat bahwa adanya peningkatan berdasarkan hasil pretest dan posttest, 
sehingga ada peningkatan secara signifikan meskipun dari hasil analisis deskripsi data hanya sementara. 

Selanjutnya syarat sebelum melanjutkan analisis data diperlukan uji prasyarat. Adapun uji prasyarat yang 
dilakukan adalah uji normalitas untuk mengetahui apakah data berada dalam taraf distribusi normal ataupun 
tidak. Uji normalitas pada penelitian ini menggunakan Uji Shapiro-Wilk karena sampel yang digunakan kurang 
dari 30 orang. Adapun hasil uji normalitas pada data MFT pretest dan posttest dapat dilihat pada tabel 4. 

Tabel 4. Data Normalitas MFT Pretest dan Posttest 
 Shapiro-Wilk  

Statistic df Sig. Ket 

MFT Pretest 0.934 14 0.345 Normal 

MFT Posttest 0.896 14 0.100 Normal 

 Langkah selanjutnya adalah dilakukan uji hipotesis dengan menggunakan uji paired sample t-test dalam 
menganalisis beda antara dua skor rata-rata yang diperoleh dari sampel yang sama. Adapun data hasil uji paired 
sample t-test dapat dilihat pada tabel 4. 

Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample T-Test  

Paired Sample T-Test Mean SD T df Sig. 

MFT Pre-test x MFT Post-test -3.8500 1.6778 -8.586 13 0.000 

Berdasarkan tabel 4 di atas diperoleh nilai Sig. sebesar 0.000. Jika nilai Sig. kurang dari 0.05 dengan demikian 
H0 ditolak dan Ha diterima, artinya Latihan Tabata dapat memberikan pengaruh terhadap peningkatan VO2max 
atlet Handball Jawa Tengah yang signifikan. 

4. Diskusi 

Faktor penentu dalam menentukan performa endurance seorang atlet adalah dari level VO2max yang dapat 
ditingkatkan melalui latihan intensif jangka panjang (Lee & Zhang, 2021). Adapun metode latihan yang 
digunakan pada penelitian ini merupakan metode latihan HIIT (Tabata) yang bertujuan untuk melihat pengaruh 
latihan HIIT terhadap peningkatan VO2max atlet handball Jawa Tengah. Berdasarkan hasil penelitian, sampel 
menjalani program latihan HIIT dengan protokol Tabata selama 8 minggu. Latihan dilakukan 2 kali seminggu, 
dengan setiap sesi terdiri dari 4 set latihan. Setiap set terdiri dari 16 detik latihan intensitas tinggi diikuti oleh 32 
detik istirahat, diulang sebanyak 8 kali. Hasil dari pengukuran rata-rata VO2max atlet pada saat pretest dan 
posttest menunjukan bahwa atlet mengalami peningkatan VO2max yang sangat baik (Purnama & Ainun, 2021). 
Terdapat 4 orang sampel dengan kategori VO2max yang buruk, 2 orang dengan kategori cukup, 4 orang dengan 
kategori bagus, 1 orang dengan kategori sangat bagus, dan 3 orang dengan kategori unggul dengan rata-rata 
umur 23,8 tahun. Data juga menunjukan MFT pada saat pretest dengan nilai rata-rata 43 ml/kg/menit (Kategori 
Cukup) dan MFT pada saat posttest dengan nilai rata-rata 46,8 ml/kg/menit (Kategori Bagus). Peningkatan nilai 
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VO2max sebesar 8,8% menunjukan adanya pengaruh dari pelatihan Tabata terhadap peningkatan kapasitas 
paru maksimal pada sampel penelitian. Perbedaan rerata tersebut menunjukkan terdapat perubahan performa 
endurance atlet antara MFT pretest dan MFT posttest yang mengindikasikan efektivitas program latihan atau 
intervensi yang diterapkan. Hal tersebut relevan dengan penelitian dari (Curițianu et al., 2022) yang 
menyebutkan metode latihan HIIT dapat meningkatkan kemampuan aerobik ditinjau dari peningkatan VO2max 
atlet. Meskipun pada penelitian tersebut diujikan pada sampel atlet handball wanita, namun berdasarkan 
penelitian ini dapat disimpulkan bahwa metode latihan HIIT (Tabata) juga dapat diimplementasikan pada atlet 
handball pria serta mampu meningkatkan endurance yang ditinjau dari VO2max atlet handball pria (Purnama & 
Muhlisin, 2018). 

Berdasarkan hasil dari analisis uji paired sample t-test diperoleh nilai Sig. sebesar 0.000. Hasil analisis tersebut 
mendapatkan hasil bahwa nilai Sig. kurang dari 0.05 dengan demikian H0 ditolak, artinya Latihan High-Intensity 
Interval Training (Tabata) memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan VO2max atlet Handball 
Jawa Tengah. Hal tersebut relevan dengan penelitian (Setiawan et al., 2020) yang mengemukakan bahwa 
kondisi fisik atlet dapat ditingkatkan melalui latihan HIIT (Tabata) khususnya pada atlet handball. Atlet yang 
konsisten dalam mengikuti program latihan cenderung melihat peningkatan yang lebih signifikan dalam 
kapasitas endurance mereka (Susila, 2021). Oleh karena itu, penting untuk memberikan dukungan dan motivasi 
kepada atlet untuk tetap berkomitmen terhadap program latihannya. Selain itu, memberikan umpan balik yang 
konstruktif dan menyesuaikan program latihan sesuai dengan respons individu dapat membantu meningkatkan 
efektivitas program latihan dan mencapai hasil yang optimal 

Tabata merupakan latihan interval dengan sistem pengaturan pelatihan kardiorespirasi yang membutuhkan 
serangan berulang-ulang durasi pendek, latihan interval dengan intensitas tinggi dengan periode interval 
intensitas lebih rendah dari pemulihan secara aktif (Maillard et al., 2018). Metode latihan Tabata juga terbukti 
efektif dalam meningkatkan VO2max melalui stimulasi sistem energi aerobik dan anaerobik. Hal tersebut sejalan 
dengan pendapat dari Bafirman dan Wahyuri (2019) yang mengemukakan bahwa program latihan Tabata dapat 
memberikan manfaat yang lebih besar dan membantu atlet mencapai peningkatan yang optimal dalam kapasitas 
endurance mereka. Siklus berulang dari latihan intensitas tinggi dan periode pemulihan singkat dalam Tabata 
mendorong adaptasi fisiologis yang mendukung peningkatan kapasitas kardiovaskular. Hal ini termasuk 
peningkatan pemanfaatan oksigen, volume stroke yang lebih besar, dan peningkatan kepadatan mitokondria 
dalam sel otot. Adaptasi-adaptasi tersebut berkontribusi pada peningkatan VO2max dan performa aerobik atlet 
secara keseluruhan. 

Dengan demikian, pelatih Handball diharapkan dapat mengintegrasikan metode latihan Tabata ke dalam 
program latihan rutin atlet. Penggunaan HIIT seperti Tabata dapat dijadikan sebagai salah satu komponen dalam 
fase pengkondisian atau mesocycle tertentu untuk mengoptimalkan peningkatan VO2max. Namun, perlu diingat 
bahwa intensitas tinggi dari latihan Tabata memerlukan pengawasan yang tepat dan individualisasi berdasarkan 
tingkat kondisi atlet untuk menghindari risiko cedera dan overtraining. Dengan pendekatan yang tepat, latihan 
Tabata dapat menjadi alat yang efektif dalam meningkatkan performa dan kebugaran kardiovaskular atlet 
handball. 

5. Kesimpulan dan Saran 

Kesimpulan pada penelitian ini adalah atlet Handball Jawa Tengah menerima peningkatan VO2max yang 
signifikan sebesar 8,8% dari rata-rata 43 ml/kg/menit pada saat pretest menjadi 46,8 ml/kg/menit pada saat tes 
pasca. Saran untuk pelatih: metode latihan ini dapat membantu atlet meningkatkan VO2max.  
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6. Penutup 

 Peneliti mengucapkan terimakasih untuk para Pelatih serta Pemain Bola Tangan Jawa Tengah untuk waktu dan 
kesempatan yang diberikan dalam melaksanakan penelitian bidang olahraga, khusunya pada cabang olahraga 
bola tangan. Serta peneliti sampaikan terimakasih kepada beberapa rekan terkait yang mungkin tidak dapat 
peneliti sebutkan satu demi satu. 
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