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Abstract 

Exercise with HICT methods is not the only effort to prevent cardiovascular disease. The development of 

science and technology of sports has resulted in the latest innovations and discoveries such as High Intensity 

Interval Training (HIIT) method that can improve cardiovascular abilities. HIIT is more flexible to do than 

High Intensity Continous Training (HICT) method. The purpose of this study is to compare exercise with 

HIIT and HICT method. It is an experimental quasy using 32 swimming athletes who were divided into two 

groups and given different training to measure VO2max, heart rate recovery, and resting heart rate. Subjects 

did training for five weeks with a frequency of exercise five times a week. The results show an increase in 

VO2Max in the HIIT group (22.83%) compared to the continuous group (9.36%) with p<0.05. The decrease 

in heart rate recovery in the HIIT group (12.97%) compared to the HICT group (6.62%) with p<0.05. A 

decrease in the resting heart rate of the HIIT group (18.7%) compared to the HICT group (9.9%) with p<0.05. 

It can be concluded that HIIT method is better at increasing VO2max, decreasing heart rate recovery, and 

decreasing resting heart rate than the HICT method.   

 

Keywords: HIIT; HICT; resting heart rate; VO2max; heart rate recovery. 

 

Abstrak 

Aktivitas olahraga dengan menggunakan metode High Intensity Continous Training (HICT) bukanlah satu-satunya 

usaha untuk meningkatkan kemampuan kardiovaskular. Berkembangnya ilmu dan teknologi di bidang olahraga 

menghasilkan inovasi dengan metode High Intensity Interval Training (HIIT) yang dapat lebih meningkatkan 

kemampuan kardiovaskular yang dapat dilihat dari VO2max dan heart rate-nya. Penelitian bertujuan untuk 

membandingkan metode HIIT dan HICT dalam meningkatkan VO2max, menurunkan heart rate recovery dan 

istirahat. Penelitian ini menggunakan quasy experimental dengan subjek sebanyak 32 atlet renang yang dibagi ke 

dalam dua kelompok dan diberi pelatihan HIIT dan HICT. Subjek melakukan pelatihan selama lima minggu 

dengan frekuensi latihan lima kali dalam seminggu. Instrumen yang digunakan adalah ergocycle technogym 

versi 700 dan 500 sebagai pengukur VO2max dan heart rate detector untuk mengukur heart rate recovery dan heart 

rate istirahat. Kelompok HIIT menunjukkan peningkatan VO2max yang lebih tinggi (22.83%) dibandingkan 

kelompok HICT (9,36%) (p<0,05). Kelompok HIIT juga diketahui mengalami penurunan heart rate recovery 

(12,97%) dan heart rate istirahat (18,7%) dibandingkan kelompok HICT (HR recovery = 6,62% dan HR istirahat 

= 9.9%) dengan p<0,05. Latihan fisik dengan metode HIIT lebih meningkatkan VO2max, lebih menurunkan 

heart rate recovery, dan heart rate istirahat dibandingkan HICT. 

 

Kata kunci: HIIT; HICT; heart rate istirahat; VO2max; heart rate recovery. 
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1. Pendahuluan 

Aktivitas fisik yang tinggi dan latihan kebugaran kardiorespirasi telah diteliti mampu mengurangi risiko 
terjadinya hipertensi arteri esensial pada atlet cabang olahraga renang (cabor renang). Selain itu, latihan 
fisik akut dan kronis juga dapat menurunkan hipertensi pada atlet cabor renang pengidap hipertensi 
(Ciolac et al., 2010). Namun, di lapangan banyak ditemukan fakta bahwa aktivitas dan latihan fisik dan 
latihan kebugaran kardiorespirasi tersebut jarang dilakukan oleh para atlet cabor renang. Dengan 
meningkatkan aktivitas fisik dan level kebugaran yang tinggi telah terbukti mampu mengurangi risiko 
terjadinya hipertensi pada orang sehat atau orang normal (Black, Johnston, Propper, & Shields, 2019). 
Hal senada juga diungkapkan oleh Ciolac et al (2010) bahwa penurunan level hipertensi pada orang 
dewasa terjadi akibat latihan fisik akut dan kronis. 

Terkait dengan hal tersebut di atas, ada beberapa penelitian yang menjelaskan pentingnya latihan fisik 
dan kebugaran kardiorespirasi. Sebagaimana dinyatakan oleh (Patel et al., 2017) bahwa latihan fisik 
merupakan salah satu metode kesehatan untuk membantu pencegahan penyakit kardiovaskular. 
Meningkatnya penyakit kardiovaskular dilandasi oleh kurangnya seseorang dalam melakukan aktivitas 
olahraga sehingga proses metabolisme energi menjadi melambat. Keuntungan yang melekat dari 
latihan fisik berasal dari peningkatan curah jantung dan peningkatan kemampuan otot untuk 
mengekstraksi dan memanfaatkan oksigen dari darah (Patel et al., 2017). 

Pada dasarnya olahraga dibagi menjadi dua klasifikasi utama berdasarkan sistem energi yang dapat 
mencegah penyakit kardiovaskuler. Di antaranya adalah olahraga dengan menggunakan sistem energi 
aerobik dan anaerobik (Santos, Matzenbacher, Albarello, & Halmenschlager, 2019). Berdasarkan hal 
tersebut penelitian ini bertujuan untuk membandingkan dua metode olahraga yang menggunakan 
sistem energi yang berbeda. Metode latihan yang pertama adalah pelatihan interval intensitas tinggi 
(HIIT) yaitu metode olahraga dengan menggunakan sistem energi anaerobik. Pada metode ini volume 
latihan mungkin rendah dengan latihan yang dilakukan pada intensitas tinggi diselingi dengan interval 
pemulihan (Andriana & Ashadi, 2019). Metode olahraga yang kedua adalah pelatihan kontinu 
intensitas tinggi (HICT) yang menggunakan sistem energi aerobik yaitu volume latihan yang lebih 
tinggi digunakan dengan intensitas yang relatif lebih rendah bila dibandingkan dengan latihan interval 
intensitas tinggi (Schaun, Pinto, Silva, Dolinski, & Alberton, 2018). Latihan interval intensitas tinggi 
dan kontinu dilakukan dengan berenang gaya bebas 5 kali seminggu selama 5 minggu sesuai yang 
tercantum pada penelitian yang dilakukan oleh (Machado et al., 2018) dimana latihan ini mampu 
meningkatkan VO2max. 

Berenang dapat dianggap sebagai pilihan pelatihan yang baik yang dapat mengurangi risiko cedera 
(Katzmarzyk, Ross, Blair, & Després, 2020). Pelatihan renang juga mengakibatkan peningkatan 
sebesar 25% carotid artery compliance, flow-mediated dilation dan sensitivitas baroreflex kardiovagal (Romero, 
Minson, & Halliwill, 2017). Heart rate istirahat dengan latihan interval intensitas tinggi dan latihan 
kontinu intensitas tinggi melalui studi terakhir mengalami penurunan signifikan setelah menyelesaikan 
periode intervensi. Latihan interval intensitas tinggi dengan keuntungan yang lebih besar pada heart 
rate istirahat keduanya dapat digunakan untuk menurunkan risiko kardiovaskular (Teo, Kanaley, 
Guelfi, Marston, & Fairchild, 2020). 

Berdasarkan penjelasan di atas maka tulisan ini membahas mengenai pengaruh latihan renang dengan 
menggunakan metode HIIT dan HICT terhadap kardiovaskular yang difokuskan pada heart rate 
istirahat, VO2max dan heart rate recovery pada subjek sehat yaitu atlet cabor renang POR Suryanaga 
Surabaya. Penelitian ini adalah membuktikan bahwa latihan dengan menggunakan metode HIIT lebih 
meningkatkan VO2max dan lebih baik dalam menurunkan heart rate istirahat dan heart rate recovery 
dibandingkan dengan pelatihan dengan menggunakan HICT. Beberapa penelitian membuktikan 
bahwa pelatihan dengan menggunakan metode HIIT lebih baik dalam menurunkan persentase lemak 
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dibandingkan latihan yang dilakukan secara kontinu (Way, Sultana, Sabag, Baker, & Johnson, 2019). 
Tidak hanya itu saja, pelatihan dengan menggunakan metode HIIT lebih efisien dalam meningkatkan 
kebugaran jasmani dibandingkan latihan dengan menggunakan metode HICT (Jabbal & Baxter-Jones, 
2017). Kelebihan penelitian ini dibandingkan dengan penelitian sebelumnya adalah penelitian ini tidak 
hanya membandingkan pada aspek kebugaran saja tetapi juga membandingkan pada aspek heart rate 
istirahat dan heart rate recovery. Selain itu pada penelitian sebelumnya menerapkan metode latihan 
tersebut kepada masyarakat umum sedangkan pada penelitian menerapkan metode latihan kepada atlet 
renang POR Suryanaga. Pemilihan subjek tersebut didasarkan pada fakta bahwa para pelatih jarang 
menggunakan metode HIIT dan HICT untuk mengukur dan memonitor heart rate istirahat, VO2max, 
dan heart rate recovery para atlet sehingga latihan yang dilakukan tidak terukur dan terprogram dengan 
baik. Hal ini berdampak pada performa sehingga pencapaian prestasi para atlet kurang maksimal. Oleh 
karena itu, tulisan ini penting untuk mempelajari latihan manakah yang lebih baik antara metode HIIT 
dan metode HICT dalam meningkatkan VO2max dan menurunkan heart rate recovery dan heart rate 
istirahat. Diharapkan penelitian ini dapat dijadikan pedoman bagi masyarakat untuk melakukan 
aktivitas olahraga dan memberikan solusi manakah olahraga yang lebih efisien dalam meningkatkan 
VO2max, menurunkan recovery heart rate dan heart rate istirahat.  

2. Metode Penelitian 

Metode yang digunakan adalah eksperimen semu (quasy experimental) yang membandingkan dua 
kelompok dengan intervensi yang berbeda sehingga dibuat desain penelitian dua kelompok 
eksperimental (two group experimental design) (Mahardika, 2015). Berikut merupakan desain 
penelitian ini. 

 

Gambar 1. Desain Penelitian 

Jumlah sampel penelitian sebanyak 32 atlet dari populasi sebanyak 108 atlet renang POR Suryanaga 
Surabaya. Maka dari itu menurut (Mahardika, 2015) jumlah sampel tersebut dihitung dengan 
menggunakan rumus Lemeshow. 

 

Keterangan: 

n  :  besar sampel minimal 
N  :  jumlah populasi 
Z  :  standar deviasi normal untuk 1,96 dengan CI 95% 
d  :  derajat ketepatan yang digunakan oleh 90% atau 0,1 



 
Anandya Fatikhawati, Kartika Prahasanti, Choesnan Efendi 
Pengaruh Latihan Fisik Interval Tinggi dan Kontinu Terhadap Heart Rate Istirahat, VO2Max, dan Heart Rate Recovery pada Atlet 
Renang Pria  
 

 JOSSAE (Journal of Sport Science and Education) |  Volume 6  |  Nomor 1  |  2021  |  35 - 45                                                                     

                                                                                                                                               

38 

p  :  proporsi target populasi adalah 0,5 
q  :  proporsi tanpa atribut 1-p = 0,5 
Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan kriteria inklusi dan eksklusi. 
Adapun kriteria inklusi meliputi: (a) pre-test; (b) usia KU I s/d Senior (rata-rata 20-21 tahun); (c) jenis 
kelamin laki-laki; (d) bersedia menjadi subjek penelitian; (e) kondisi bugar; dan (f) atlet yang sudah 
pernah mengikuti ajang renang Kejuaraan Daerah, Piala Walikota dan Piala Gubernur. Adapun atlet 
yang merokok, memiliki riwayat penyakit jantung atau hipertensi akan dikeluarkan dalam populasi 
penelitian. 

Instrumen yang digunakan adalah ergocycle technogym versi 700 dan 500 sebagai pengukur VO2max dan 
heart rate detector untuk mengukur heart rate recovery dan heart rate istirahat. Para atlet diminta mengayuh 
ergocycle technogym dengan speed 70-80 rpm hingga mencapai denyut nadi maksimal. Apabila terjadi 
kenaikan heart rate maka beban ditingkatkan hingga tercapai heart rate maksimal dengan rumus 220 
dikurangi usia. Selain itu, rentang pengukuran heart rate adalah 15-240 denyut per menit. Sedangkan, 
rentang kecepatan saat latihan foot pod adalah 0-29,5 km per jam. 

Prosedur pengambilan data dilakukan dalam tiga tahapan, yaitu tahap pertama pengambilan data awal 
(pre-test) yang dilakukan sehari sebelum latihan pada pagi hari pukul 10.00 WIB – 15.00 WIB. Tahap 
kedua, intervensi yaitu pelatihan dilakukan selama lima minggu dengan frekuensi latihan lima kali 
dalam seminggu melalui latihan renang gaya bebas dengan menggunakan metode latihan interval 
intensitas tinggi dan kontinu. Pelatihan dilakukan berdasarkan program latihan yang disusun selama 
lima minggu. Program latihan yang diterapkan menggunakan prinsip-prinsip latihan. Sedangkan pada 
tahap ketiga, dilakukan pengambilan data akhir (post-test) yaitu dilakukan sehari setelah periode latihan 
selama lima minggu. Prosedur tahap ketiga ini sama dengan tahap pertama.  

Setelah melakukan penelitian dan mendapatkan data yang diinginkan, data-data tersebut dikumpulkan, 
dianalisis dan diolah menggunakan alat bantu SPSS versi 25, termasuk dalam hal ini uji normalitas dan 
homogenitas data, paired sample t-test dan independent samples t-test. Berikut merupakan bagan alur 
penelitian. 
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Gambar 2. Bagan Alur Penelitian 

3. Hasil 

Karakteristik subyek penelitian ini adalah atlet laki-laki, berusia antara 18-21 tahun, menguasai renang 
gaya bebas (gaya yang dikuasai) pada kategori baik, tidak memiliki riwayat penyakit asma atau jantung 
dan penyakit kardiovaskular lainnya dan bersedia mengikuti pelatihan intensif sesuai dengan program 
penelitian. Subyek penelitian kemudian dibagi kedalam dua kelompok dimana kelompok A melakukan 
latihan fisik interval intensitas tinggi (HIIT) dan kelompok B melakukan latihan fisik kontinu intensitas 
tinggi (HICT). Masing-masing kelompok melakukan tahapan pre-test, intervensi dan post-test. 

Tabel 1. Data Penelitian Pre-Test 

Keterangan HIIT HICT 

Heart Rate Istirahat 86.25 bpm ± 10.87 81.25 bpm ± 8.85 
Exercise Heart Rate 213 bpm ± 4,35 186 bpm ± 6,04 
Heart Rate Recovery 1 141 bpm 136 bpm 
Heart Rate Recovery 2 121 bpm 122,6 bpm 
Heart Rate Recovery 3 116 bpm 113 bpm 
VO2max 28.68 ml/kg/menit  ± 4.07 31.24 ml/kg/menit ±   5.39 

 

Tabel 2. Data Penelitian Post-test 

Keterangan HIIT HICT 
Heart Rate Istirahat 70 bpm ± 10.95 73.12 bpm ± 8.73 
Exercise Heart Rate 171 bpm ± 2,72 170 bpm ± 1,5 
Heart Rate Recovery 1 124 bpm 125 bpm 
Heart Rate Recovery 2 110 bpm 115 bpm 
Heart Rate Recovery 3 97,3 bpm 107 bpm 
VO2Max 35.09 ml/kg/menit   ± 4.31 34 ml/kg/menit  ± 5.59 

 
Tabel 3. Paired Samples T-test 

Keterangan HIIT HICT 

Heart rate istirahat 0.00 0.00 
VO2max  0.00 0.00 
Heart rate recovery  0.00 0.00 

 

Berdasarkan pada Tabel 1 dan Tabel 2 di atas, nampak bahwa kelompok yang melakukan latihan 
dengan menggunakan metode HIIT mengalami peningkatan nilai VO2max sebesar 22.83% (pre-test 
28.68 ml/kg/menit dan post-test 35.09 ml/kg/menit). Latihan tersebut dinilai sangat efektif dalam 
meningkatkan VO2max yang dibuktikan dengan adanya uji pengaruh dengan menggunakan paired 
sample t-test (Tabel 3). Setelah dilakukan uji pengaruh tersebut diketahui bahwa nilai sig. (2-tailed) sebesar 
0.000 yang berati bahwa kurang dari 0.05. Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 
signifikan pada latihan HIIT terhadap peningkatan VO2max, jika dibandingkan dengan latihan HICT. 

Kelompok yang melakukan latihan dengan menggunakan metode HIIT mengalami penurunan pada 
heart rate istirahat sebesar 18.7% (pre-test 86,25 bpm dan post-test 70 bpm). Latihan tersebut dinilai sangat 
efektif dalam menurunkan heart rate istirahat yang dibuktikan dengan adanya uji pengaruh dengan 
menggunakan paired sample t-test. Setelah dilakukan uji pengaruh tersebut diketahui bahwa nilai sig. (2-
tailed) sebesar 0.00 yang berati bahwa kurang dari 0.05. Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 
pengaruh yang signifikan pada latihan HIIT terhadap penurunan heart rate istirahat, jika dibandingkan 
dengan latihan HICT. 
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Kelompok yang melakukan latihan dengan menggunakan metode HIIT mengalami penurunan pada 
heart rate recovery sebesar 12.97% (pre-test 127.39 bpm dan post-test 110.58 bpm). Latihan tersebut dinilai 
sangat efektif dalam menurunkan heart rate recovery yang dibuktikan dengan adanya uji pengaruh dengan 
menggunakan paired sample t-test. Setelah dilakukan uji pengaruh tersebut diketahui bahwa nilai sig. (2-
tailed) sebesar 0.00 yang berati bahwa kurang dari 0.05. Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 
pengaruh yang signifikan pada latihan HIIT terhadap penurunan heart rate recovery, jika dibandingkan 
dengan latihan HICT. 

Tabel 4. Independent Samples T-test 

Keterangan  Sig. (2-tailed) Mean Difference 
Heart rate istirahat 0.002 8.81 
VO2max 0.00 13.47 
Heart rate recovery  0.00 6.35 

 

Sementara itu, berdasarkan pada Tabel 4 di atas, nampak bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 
antara kelompok yang melakukan latihan HIIT dan kelompok yang melakukan latihan kontinu 
terhadap peningkatan VO2max, penurunan heart rate istirahat dan heart rate recovery. Kelompok HIIT 
memiliki rata-rata nilai VO2max yang lebih unggul dibandingkan rata-rata nilai VO2max pada 
kelompok kontinu. Hal tersebut nampak pada mean difference sebesar 13,47 yang menunjukkan selisih 
rata-rata persentase peningkatan VO2max pada kedua kelompok adalah 13,47%. Sehingga, kelompok 
yang melakukan latihan dengan metode HIIT memiliki rata-rata persentase peningkatan VO2max yang 
lebih unggul dibandingkan kelompok yang melakukan latihan dengan metode kontinu. 

Dalam hal penurunan heart rate recovery dan istirahat, kelompok HIIT lebih unggul dibandingkan rata-
rata penurunan heart rate recovery dan istirahat kelompok kontinu. Hal tersebut nampak pada mean 
difference masing-masing sebesar 6.35 dan 8.81 yang menunjukkan selisih rata-rata persentase 
penurunan heart rate recovery dan istirahat pada kedua kelompok adalah 6.35% dan 8.81%. Sehingga, 
kelompok yang melakukan latihan dengan metode HIIT memiliki persentase penurunan heart rate 
recovery dan istirahat yang lebih unggul dibandingkan kelompok yang melakukan latihan dengan metode 
Kontinu. 

Tabel 5. Hasil Kelompok HIIT dan HICT (∆ post-pre) 

Keterangan  HIIT HICT 

Heart rate istirahat 16.25 bpm ± 8.06 8.12 bpm ± 5.43 
VO2max  6.41 ml/kg/menit ± 1.33 2.75ml/kg/menit ± 2.28 
Heart rate recovery  16.81 bpm ± 6.81 7.97 bpm ± 3.03 

 

Selanjutnya, jika dibuat perbandingan hasil post- dan pre-test HIIT dan HICT nampak pada tabel 5 di 
atas. Kelompok yang melakukan latihan metode HIIT mengalami penurunan rata-rata heart rate 
istirahat. Rata-rata penurunan resting heart rate yang dimiliki sebesar 16.25 bpm. Peningkatan tersebut 
didapatkan melalui rata-rata heart rate istirahat pada pre-test dikurangi rata-rata heart rate istirahat pada 
post-test. Maka, dapat disimpulkan bahwa kelompok yang melakukan latihan dengan menggunakan 
metode HIIT mengalami penurunan heart rate istirahat sebesar 18.7%. Sementara, kelompok yang 
melakukan latihan metode kontinu mengalami penurunan rata-rata heart rate istirahat sebesar 8.12 bpm. 
Peningkatan tersebut didapatkan melalui rata-rata heart rate istirahat pada post-test dikurangi rata-rata 
heart rate istirahat pada pre-test. Maka, dapat disimpulkan bahwa kelompok yang melakukan latihan 
metode kontinu mengalami penurunan heart rate istirahat sebesar 9.9 %. 
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Dalam hal heart rate recovery, kelompok yang melakukan latihan metode HIIT mengalami penurunan 
sebesar 16.81 bpm. Peningkatan tersebut didapatkan melalui rata-rata heart rate recovery pada pre-test 
dikurangi rata-rata heart rate recovery pada post-test. Maka, dapat disimpulkan bahwa kelompok yang 
melakukan latihan dengan menggunakan metode HIIT mengalami penurunan rata-rata heart rate 
recovery sebesar 12.97%. Sementara, kelompok yang melakukan latihan metode Kontinu mengalami 
penurunan heart rate recovery sebesar 7.97 bpm. Peningkatan tersebut didapatkan melalui rata-rata heart 
rate recovery pada post-test dikurangi rata-rata heart rate recovery pada pre-test. Maka, dapat disimpulkan 
bahwa kelompok yang melakukan latihan metode Kontinu mengalami penurunan rata-rata heart rate 
recovery sebesar 6.62 %. 

Dalam hal VO2max, kelompok yang melakukan latihan metode HIIT mengalami peningkatan rata-rata 
sebesar 6.41 ml/kg/menit. Peningkatan tersebut didapatkan melalui rata-rata nilai VO2max pada post-
test dikurangi rata-rata nilai VO2max pada pre-test. Maka, dapat disimpulkan bahwa kelompok yang 
melakukan latihan metode HIIT mengalami peningkatan nilai VO2max sebesar 22,83%. Sementara, 
kelompok yang melakukan latihan metode HICT mengalami peningkatan nilai VO2max sebesar 2.75 
ml/kg/menit. Peningkatan tersebut didapatkan melalui rata-rata nilai VO2max pada post-test dikurangi 
rata-rata nilai VO2max pada pre-test. Maka, dapat disimpulkan bahwa kelompok yang melakukan latihan 
dengan menggunakan metode HIIT mengalami peningkatan nilai VO2max sebesar 9.36%. 

4. Pembahasan 

Pengaruh Latihan HIIT dan HICT terhadap VO2Max dan Heart Rate 

Kedua latihan yang diteliti sama-sama memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 
VO2Max. Namun, diantara kedua latihan yang diberikan, latihan dengan menggunakan metode HIIT 
lebih memberikan pengaruh yang lebih unggul dibandingkan latihan yang menggunakan metode 
HICT. Hal tersebut dibuktikan dengan adanya mean difference sebesar 13,47% yang dapat disimpulkan 
bahwa kelompok yang melakukan latihan dengan metode HIIT memiliki rata-rata persentase 
peningkatan VO2Max yang lebih unggul dibandingkan kelompok yang melakukan latihan dengan 
metode HICT. Fakta tersebut semakin diperkuat dengan adanya hasil uji beda dengan menggunakan 
independent samples t-test yang menghasilkan nilai sig (2-tailed) sebesar 0,00 yang memiliki arti bahwa 
terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua latihan. 

Penelitian ini sesuai dengan penelitian (Del Giudice et al., 2020) yaitu selama empat minggu melakukan 
latihan metode HIIT terhadap peningkatan VO2Max. HIIT melibatkan kinerja otot jantung dan otot 
rangka dalam merespon pelatihan interval yang pada akhirnya dapat meningkatkan kapasitas latihan 
daya tahan (Nurcholis, Pramono, Pd, & Kes, 2018). Latihan HIIT selama enam minggu dapat 
meningkatkan VO2Max dan Qmax pada individu yang sehat. Sebuah penelitian menyebutkan bahwa 
latihan HIIT yang dilakukan selama delapan minggu lebih efektif dalam meningkatkan VO2Max 
daripada melakukan latihan dengan metode HICT secara terus menerus (Villelabeitia-Jaureguizar et 
al., 2017). Latihan HIIT adalah latihan yang kompleks, salah satu manfaat yang diberikan adalah 
peningkatan VO2Max karena pada latihan ini melibatkan kinerja otot jantung dan otot rangka dalam 
merespon pelatihan interval yang pada akhirnya dapat meningkatkan kapasitas latihan daya tahan 
(Wen et al., 2019). 

Pada penelitian ini ada fase pemulihan sehingga, metabolism penyediaan energi (ATP) lebih banyak 
pada HIIT dibandingkan HICT. Selain itu, stress oksidatif lebih rendah pada HIIT dibanding HICT 
dengan adanya fase istirahat. Penyediaan enzim- enzim oksidatif akan lebih banyak pada HIIT 
dibandingkan HICT (Santos et al., 2019). HIIT dapat meningkatkan fungsi kardiorespirasi dan 
metabolisme secara efektif dan efisien (Alonso-Fernández, Fernández-Rodríguez, Taboada-Iglesias, 
& Gutiérrez-Sánchez, 2019). Saat seseorang melakukan aktivitas dengan metode tersebut akan 
mengalami peningkatan aktivitas fisik yang mengakibatkan konsumsi glukosa darah di dalam tubuh 
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mengalami peningkatan (Kong et al., 2016). Peningkatan tersebut membuat jantung yang bertugas 
sebagai transporter harus memompa atau meningkatkan kinerja yang mengakibatkan perubahan dari 
anatomi jantung dan juga kinerja jantung (Vlahoyiannis, Aphamis, Eddin, & Giannaki, 2020). Jantung 
akan lebih efisien dalam memompa darah karena kekuatan dan kemampuan jantung untuk memompa 
darah tiap kontraksi mengalami peningkatan, sehingga dapat menurunkan jumlah denyut jantung per 
menitnya (Elshazly, Khorshid, Hanna, & Ali, 2018).  

Pelatihan dengan menggunakan metode HIIT memiliki peran yang penting dalam menjaga sistem 
kardiorespirasi termasuk organ jantung dan paru-paru. Secara fisiologis, pelatihan ini membawa 
tekanan fisik pada tubuh yang mampu menghasilkan respons adaptasi (Jabbal & Baxter-Jones, 2017).  

Seseorang yang melakukan pelatihan olahraga secara rutin dan terprogram akan mendapatkan training 
effect berupa perubahan denyut nadi istirahat (Mondal, Amalesh. Chatterjee, 2018). Efek latihan yang 
diberikan adalah penurunan heart rate istirahat yang disebabkan oleh efek adaptasi kardiovaskuler yang 
ditimbulkan oleh latihan olahraga yang terprogram, dengan adanya adaptasi kardiovaskuler tersebut 
menimbulkan peningkatan aktivasi dari saraf parasimpatik (Kong et al., 2016). Latihan olahraga yang 
dilakukan untuk waktu yang lama akan mempengaruhi aktivasi saraf parasimpatis dan penurunan 
resistensi perifer, sehingga meningkatkan stroke volume dan menurunkan denyut jantung istirahat, 
yang memiliki efek positif pada pengurangan penyakit kardiovaskular (Villelabeitia-Jaureguizar et al., 
2017). Seseorang yang melakukan olahraga secara terprogram akan memiliki cardiopul-monary yang lebih 
tinggi. Mekanisme dimana latihan memiliki efek pada penurunan denyut jantung istirahat juga 
ditentukan oleh perbedaan pada intensitas latihan, waktu, dan jenis olahraga yang digunakan (Andriana 
& Ashadi, 2019). 

Perbandingan Latihan HITT dan HICT terhadap VO2Max dan Heart Rate 

Latihan dengan menggunakan HIIT dan HICT sama-sama berpengaruh dalam meningkatkan 
VO2max. Namun, berdasarkan data yang didapatkan selama penelitian, ditemukan fakta bahwa 
kelompok yang melakukan aktivitas olahraga dengan menggunakan metode HIIT memiliki VO2max 

yang lebih bagus dibandingkan kelompok yang melakukan aktivitas olahraga dengan menggunakan 
metode Kontinu. Hal tersebut disebabkan karena aktivitas olahraga dengan menggunakan metode 
HIIT merupakan sebuah metode latihan yang efektif dan efisien serta aman dilakukan yang dapat 
mempengaruhi beberapa parameter kesehatan. Salah satu manfaat yang diperoleh setelah melakukan 
aktivitas ini adalah meningkatkan VO2max. 

Selain meneliti tentang pengaruh latihan HIIT dan HICT terhadap peningkatan VO2max, pada 
penelitian ini juga meneliti pengaruh kedua latihan tersebut terhadap perubahan heart rate yaitu heart 
rate recovery dan heart rate istirahat. Kelompok yang melakukan latihan metode HIIT mengalami 
penurunan pada heart rate recovery.  Sehingga dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 
pada latihan HIIT terhadap penurunan heart rate recovery. Dalam hal heart rate istirahat, kedua latihan 
yang diteliti sama-sama memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan heart rate istirahat. 
Namun, diantara kedua latihan yang diberikan, latihan metode HIIT lebih memberikan pengaruh yang 
lebih unggul dibandingkan latihan yang menggunakan metode HICT.  

5. Simpulan dan Rekomendasi 

Latihan HIIT dan HICT dapat meningkatkan VO2Max, menurunkan heart rate istirahat dan 
menurunkan heart rate recovery. Jika dibandingkan maka metode latihan HIIT lebih baik dalam 
meningkatkan VO2max dibandingkan latihan HICT. Metode latihan HIIT juga lebih baik dalam 
menurunkan heart rate istirahat dibandingkan latihan HICT. Dalam hal heart rate recovery, metode latihan 
HIIT lebih cepat menurunkan heart rate recovery dibandingkan latihan HICT. 
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Subjek penelitian pada kelompok HIIT dan HICT memiliki rata-rata nilai VO2max pada kategori yang 
kurang. Hal tersebut dibuktikan dengan adanya nilai pre-test kelompok HIIT sebesar 28.68 
ml/kg/menit yang masuk dalam kategori kurang dan nilai post-test sebesar 35.09 ml/kg/menit yang 
masuk dalam kategori kurang. Sama halnya dengan kelompok kontinu yang memiliki nilai VO2max 
pada pre-test 31.24 ml/kg/menit yang masuk pada kategori kurang dan post-test 34 ml/kg/menit yang 
masuk pada kategori kurang. 

Kurangnya nilai VO2max pada subjek yang diteliti disebabkan keterbatasan waktu dalam melaksanakan 
program latihan yang dijalani subjek. Pada penelitian ini hanya sebatas mencari tahu dan membuktikan 
training effect yang ditimbulkan pada latihan HIIT dan latihan HICT. Penelitian ini hanya menggunakan 
waktu penelitian selama 5 minggu saja. Selain itu, pada saat pre-test nilai VO2max subyek masuk dalam 
kategori yang kurang. Seseorang dapat memiliki VO2max pada kategori bagus jika melakukan program 
latihan berjangka panjang. Untuk meningkatkan kemampuan nilai oksigen maksimum diperlukan 
perencanaan program latihan yang disusun secara sistematis, terstruktur dan dilakukan secara jangka 
panjang. Untuk mendapatkan VO2max pada kategori yang bagus tidak serta merta dilakukan dengan 
waktu yang singkat namun juga diperlukan waktu yang panjang. 

Maka dari itu, diharapkan untuk penelitian selanjutnya untuk melakukan perbaikan dengan cara 
menerapkan program latihan dan melakukan pelatihan secara jangka panjang agar mendapatkan rata-
rata nilai VO2max pada kategori yang bagus. Pengontrolan yang dimaksudkan adalah pengontrolan 
tentang macam-macam kegiatan yang dilakukan oleh subjek diluar kegiatan penelitian, durasi recovery 
dan asupan nutrisi yang dikonsumsi oleh subjek penelitian. Selain itu, jumlah aktivitas fisik, gaya hidup 
dan status gizi dapat mempengaruhi hasil latihan yang terprogram. Kebutuhan untuk melaksanakan 
recovery juga perlu diperhatikan pada sebuah program latihan. Pelaksanaan recovery merupakan 
kebutuhan yang wajib karena dengan melakukan recovery, tubuh akan melakukan regenerasi sel-sel yang 
telah rusak akibat latihan. 
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