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Abstrak

Latar Belakang: Kebugaran kardiovaskular merupakan aspek penting bagi kesehatan
mahasiswa, terutama setelah pandemi COVID-19 yang berdampak pada berkurangnya
aktivitas fisik. Salah satu metode latihan yang terbukti meningkatkan kebugaran
kardiovaskular adalah High-Intensity Interval Training (HIIT). Namun, terdapat perbedaan
pendapat mengenai dosis minimal HIIT untuk meningkatkan VO2 max. Tujuan: Penelitian ini
bertujuan untuk membandingkan pengaruh dosis HIIT 1 kali seminggu dengan 2 kali seminggu
terhadap peningkatan VO2 max pada mahasiswa. Metode: Penelitian ini menggunakan
desain two-group pre-test and post-test dengan sampel sebanyak 30 mahasiswa yang dibagi
secara acak menjadi dua kelompok. Kelompok pertama menjalani HIIT 1 kali per minggu,
sedangkan kelompok kedua menjalani HIIT 2 kali per minggu selama 3 minggu. VO2 max
diukur sebelum dan setelah intervensi menggunakan Beep Test. Hasil: Hasil penelitian
menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan VO2 max setelah intervensi.
Pada kelompok HIIT 1 kali per minggu, rata-rata VO2 max meningkat dari 32,60 + 1,54
mL/kg/menit menjadi 32,75 + 1,58 mL/kg/menit dengan kenaikan tidak signifikan (p > 0,05).
Sementara itu, pada kelompok HIIT 2 kali per minggu, VO2 max meningkat lebih signifikan,
yaitu dari 31,58 + 0,75 mL/kg/menit menjadi 32,16 + 0,84 mL/kg/menit (p < 0,05). Kesimpulan:
Dosis HIIT 2 kali seminggu lebih efektif dalam meningkatkan VO2 max dibandingkan dengan
HIIT 1 kali seminggu.

Kata kunci: High-Intensity Interval Training, VO2 max, kebugaran kardiovaskular, mahasiswa.
Abstract

Background: Cardiovascular fitness is a crucial aspect of student health, especially after the
COVID-19 pandemic, which led to reduced physical activity. One proven method to enhance
cardiovascular fitness is High-Intensity Interval Training (HIIT). However, there are differing
opinions regarding the minimal HIIT dosage required to improve VO2 max. Objectives: This
study aims to compare the effects of performing HIIT once a week versus twice a week on
increasing VO2 max in students. Methods: This study employed a two-group pre-test and
post-test design with a sample of 30 students who were randomly assigned into two groups.
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The first group performed HIIT once per week, while the second group performed HIIT twice
per week for three consecutive weeks. VO2 max was measured before and after the
intervention using the Beep Test. Results: The findings revealed that both groups experienced
an increase in VO2 max after the intervention. In the once-per-week HIIT group, the average
VO2 max increased from 32.60 + 1.54 mL/kg/min to 32.75 + 1.58 mL/kg/min, but the increase
was not statistically significant (p > 0.05). In contrast, the twice-per-week HIIT group showed
a more significant increase, from 31.58 + 0.75 mL/kg/min to 32.16 + 0.84 mL/kg/min (p < 0.05).
Conclusion: Performing HIT twice a week is more effective in improving VO2 max than
performing it once a week.

Keywords: High-Intensity Interval Training, VO2 max, cardiovascular fitness, students.

PENDAHULUAN

Olahraga menjadi suatu kegiatan penting untuk mengembalikan bugarnya tubuh kita
setelah terdampak pandemi Corona Virus Disease 2019 (Covid-19) yang mana aktivitas fisik
harian kita berkurang setelah memasuki era new normal. Semakin padatnya kesibukan harian
juga menjadi faktor berkurangnya aktivitas fisik yang kita lakukan. Selain itu, era new normal
juga menyebabkan hal-hal yang mustinya dilakukan dengan usaha fisik lebih Hal tersebut
menyebabkan masyarakat khususnya mahasiswa tidak sempat menyisihkan waktunya untuk
berolahraga dengan cukup. Hal ini menyebabkan, kebugaran fisik mereka pun berkurang.
Menurut World Health Organization (WHO) tahun 2010, American College of Sports Medicine
(ACSM) tahun 2018, serta American HeartAssociation (AHA, 2018), orang dewasa berusia
18-64 setidaknya melakukan aktivitas fisik berupa latihan aerobik dengan intensitas sedang
dengan total 150 menit tiap minggu atau aerobik intensitas berat dengan total 75 menit tiap
minggu atau kombinasi dari keduanya.

Aly et al., (2023) menemukan bahwa mahasiswa memiliki tingkat aktivitas fisik yang
lebih rendah dilihat dari jumlah langkah harian mereka selama pandemi Covid-19, dan
cenderung menghabiskan lebih banyak waktu di depan layar, seperti televisi atau komputer.
(Wungow et al., 2021) juga menemukan hal serupa pada penelitiannya yaitu mahasiswa
cenderung mengalami penurunan aktivitas fisik dan peningkatan perilaku duduk yang
berlebihan selama pandemi Covid-19. Penelitian ini juga menemukan bahwa mahasiswa yang
tinggal di daerah perkotaan dan yang tidak memiliki akses ke fasilitas olahraga memiliki tingkat
aktivitas fisik yang lebih rendah. Hal tersebut juga didukung oleh penelitian yang dilakukan
oleh Zhang et al., (2022) yang menyatakan bahwa mahasiswa mengalami penurunan tingkat
aktivitas fisik sebesar 32,5% selama pandemi Covid-19. Survei pendahuluan yang dilakukan
oleh peneliti pada mahasiswa fisioterapi Poltekkes kmeenkes Surakarta juga didapatkan hasil
serupa, yaitu rendahnya tingkat kebugaran mahasiswa.

Kebugaran seseorang dapat dilihat dari fungsi sistem kardiorespirasi dengan nilai VO2
max sebagai acuan. Pemeriksaan VO2 max direct merupakan pemeriksaan yang paling akurat
dalam menentukan level kebugaran jantung dan paru dalam melakukan aktivitas fisik dengan
intensitas maksimal.
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VO2 max adalah kemampuan tubuh untuk menghasilkan dan menggunakan oksigen
selama aktivitas fisik. VO2 max sering digunakan sebagai indikator kinerja kardiorespirasi dan
merupakan faktor penting dalam kesehatan dan kebugaran fisik manusia. Semakin banyak
oksigen yang dapat digunakan seseorang selama latihan tingkat tinggi, semakin banyak pula
energi yang dapat dihasilkan seseorang(School of Medicine University of Virginia, 2015).
Faktor-faktor yang memengaruhi tingkat VO2 max diantaranya adalah jenis kelamin, usia,
keturunan, ketinggian dataran, latihan dan gizi (Angga Septianto, 2013).

Aktivitas fisik yang tepat seperti High-Intensity Interval Training (HIIT) dapat
meningkatkan VO2 max dan performa olahraga seseorang (Song & Sheykhlouvand, 2024).
HIIT adalah metode latihan yang terdiri dari serangkaian latihan dengan intensitas tinggi yang
diikuti oleh istirahat singkat (Atakan et al., 2021). Dapat disimpulkan metode ini telah
digunakan secara luas pada atlet, orang dewasa yang tidak aktif, serta orang dengan penyakit
metabolik, dan telah terbukti efektif dalam meningkatkan VO2 max dan kesehatan
kardiorespirasi.

Banyak pendapat dan hasil penelitian yang berbeda terkait dosis pemberian HIIT yang
optimal untuk mencapai peningkatan VO2 max minimal, terutama pada mahasiswa terdampak
pandemi Covid-19.

Penelitian yang dilakukan oleh Moghaddam (2021) membahas tentang efek perbedaan
dosis rasio interval kerja-istirahat (rendah dan tinggi; 10:5 dan 20:10) pada HIIT terhadap VO2
max pada pasien diabetes tipe 2, diperoleh hasil bahwa semua kelompok mengalami
peningkatan VO2 max setelah program latihan. Namun tidak ada perbedaan yang signifikan
antara kelompok dosis rasio interval rendah dan tinggi.

Penelitian tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh da Silva Machado
et al., pada tahun 2019 yang mendapatkan hasil bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan
dalam peningkatan VO2 max antara kelompok yang menjalani HIIT dengan volume rendah
(8-12 latihan) dengan kelompok yang menjalani HIIT volume sangat rendah (4-6 latihan).

Namun, hasil penelitian di atas berlawanan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Song & Sheykhlouvand (2024) yang menemukan bahwa kelompok dosis tinggi dan rendah
mengalami peningkatan VO2 max. Hanya saja, kelompok dengan dosis tinggi mengalami
peningkatan VO2 max yang lebih besar daripada kelompok dosis rendah. Penelitian meta-
analisis yang dilakukan oleh (Wen et al., 2019) juga menyatakan bahwa HIIT dengan interval
lebih panjang, volume lebih besar, dan jangka waktu lebih panjang lebih disarankan untuk
memaksimalkan peningkatan VO2 max.

Berdasarkan penelitian-penelitian tersebut, masih terdapat perbedaan tentang dosis
HIIT yang optimal untuk mencapai peningkatan VO2 max yang minimal pada mahasiswa. Oleh
karena itu, penelitian ini bertujuan untuk melihat perbedaan pengaruh dosis HIIT terhadap
peningkatan VO2 max pada mahasiswa.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain two-group pre-test and post-test dengan sampel
sebanyak 30 mahasiswa yang dibagi secara acak menjadi dua kelompok. Kelompok pertama
menjalani HIIT 1 kali per minggu, sedangkan kelompok kedua menjalani HIIT 2 kali per minggu
selama 3 minggu. VO2 max diukur sebelum dan setelah intervensi menggunakan Beep Test.
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Analisis data dilakukan menggunakan uji paired t-test dan independent t-test untuk
mengetahui perbedaan sebelum dan sesudah intervensi serta antara kedua kelompok.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan VO2
max setelah intervensi. Pada kelompok HIIT 1 kali per minggu, rata-rata VO2 max meningkat
dari 32,60 = 1,54 mL/kg/menit menjadi 32,75 + 1,58 mL/kg/menit dengan kenaikan tidak
signifikan (p > 0,05). Sementara itu, pada kelompok HIIT 2 kali per minggu, VO2 max
meningkat lebih signifikan, yaitu dari 31,58 * 0,75 mL/kg/menit menjadi 32,16 + 0,84
mL/kg/menit (p < 0,05). Hasil uji beda antar kelompok menunjukkan bahwa peningkatan VO2
max pada kelompok yang menjalani HIIT 2 kali per minggu lebih besar dibandingkan kelompok
1 kali per minggu (p < 0,05), yang mengindikasikan bahwa frekuensi latihan yang lebih tinggi
memberikan efek signifikan terhadap peningkatan VO2 max.

Tabel 1. HASIL UJI HIPOTESIS KELOMPOK | DAN II

Variabel Kelompok | Kelompok Il Selisih Independen T-Test
mean post-test Kedua
kelompok
VO2 max pre-test* 32,60x1,54 3158+0,75 0,15*
VO2 max post-test* 32,75+1,58 32,16+0,84 0,58 *** 0.216
Nilai P paired t-test 0,053 0,00

* Nilai yang dicantumkan adalah mean + standard deviation
** Selisih nilai post-test dengan pre-test pada kelompok |
*** Selisih nilai post-test dengan pre-test pada kelompok I

Penelitian ini mendokumentasikan bahwa pemberian HIIT 2x seminggu selama 3
minggu lebih berpengaruh untuk meningkatkan VO2 max pada mahasiswa dibandingkan
dengan dosis 1x seminggu selama 3 minggu, tetapi tidak signifikan. Beberapa faktor yang
menyebabkan tidak signifikan, antara lain: (1) jumlah subjek yang sangat sedikit, hanya
sebanyak 30 orang yang didominasi oleh wanita dengan perbandingan 29:1. Melihat pada
data-data penelitian terdahulu tentang nilai VO2 max, didapat fakta bahwa nilai VO2 max pada
wanita relatif lebih rendah daripada pria dengan kondisi dan kriteria serupa. Maka dari itu,
dapat disimpulkan bahwa dominasi wanita akan memengaruhi atau menarik rata-rata data
yang diambil ke nilai yang cenderung lebih rendah (Muchlisin & Pasaribu, 2020), (Rahman et
al., 2020), dan (Banibrata Dasa et al., 2010).

Selanjutnya, program latihan yang dilakukan hanya selama 3 minggu dengan 1 sesi
untuk kelompok | serta 2 sesi untuk kelompok Il tiap minggunya. Lalu, lama interval latihan
yang digunakan hanya 20 detik latihan dan 10 detik istirahat yang diulang sebanyak 4 set, tiap
set ada 4 kali pengulangan dengan volume latihan total 11 menit. Menurut penelitian Meta
Analysis yang dilakukan oleh Wen et al., (2019) ditemukan bahwa HIIT short-term (€4 minggu)
dapat meningkatkan VO2 max, walaupun nilai yang dihasilkan memang tidak sesignifikan HIT
long-term (24-12 minggu). Penelitian tersebut menyimpulkan bahwa HIIT dengan short-
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intervals (<30 detik), low-volume (<5 menit), dan short-term (<4 minggu) merupakan strategi
yang efektif dan sangat menghemat waktu untuk meningkatkan VO2 max.

Keterbatasan peneliti dalam mengontrol aktivitas dan asupan nutrisi subjek di luar sesi
latihan juga menjadikan peneitian ini kurang signifikan. Menurut Sugiharto (2003), aktivitas
fisik atau latihan adalah salah satu faktor yang memengaruhi nilai VO2 max. Artinya, semua
akivitas di luar sesi latihan yang dilakukan subjek akan terakumulasi menjadi tingkat
kebugaran milik subjek yang ditandai dengan nilai VO2 max. Komposisi tubuh seperti kadar
lemak tubuh dan indeks massa tubuh juga menjadi faktor yang dapat memengaruhi nilai VO2
max seseorang yang mana hal itu sangat dipengaruhi oleh asupan nutrisi yang dikonsumsi
subjek tiap harinya (Syaifudin, 2015).

Alat-alat penunjang penelitian juga menjadi salah satu faktor yang memengaruhi
signifikansi data pada penelitian ini. Pulse oximeter yang digunakan dalam memonitor HR
subjek saat latihan sangat kurang dalam hal ergonomis. Delay kerap terjadi saat pengukuran
HR pada subjek sedang dilakukan, akibatnya HR yang terbaca bukanlah HR real-time
melainkan HR setelah mereka beristirahat selama beberapa detik setelah latihan aktif.
Penggunaan alat untuk memonitor intensitas latihan yang lebih akurat dan lebih nyaman
seperti heart rate monitor model strap chest (contoh: dari brand Garmin), arm band (contoh:
dari brand Coros), smartwatch dengan wrist-based HR atau EKG sangatlah dianjurkan untuk
menunjang kualitas penelitian yang lebih baik lagi. Pengukuran nilai VO2 max menggunakan
EKG treadmill yang dilengkapi dengan portable gas analyzer juga sangat dianjurkan agar data
yang didapatkan lebih akurat.

Penjadwalan sesi latihan juga perlu disesuaikan dengan kondisi fisik dan psikologis
subjek (subject-centred). Archibald Vivian Hill, seorang ahli fisiologi asal Inggris yang meraih
nobel pada tahun 1922 menyatakan bahwa kondisi psikologis seseorang adalah faktor yang
sangat memengaruhi performa atlet selain kekuatan otot di tubuh mereka (Housel, 2023).
Beruntungnya kondisi psikologis subjek pada penelitian ini relatif serupa. Para subjek adalah
mahasiswa yang baru saja selesai melaksanakan ujian akhir semester ganjil dan dalam
kondisi ingin segera berlibur. Mengacu pada pernyataan Hill sebelumnya, kondisi para subjek
pastilah memengaruhi performa mereka selama penelitian berlangsung. Hanya saja, peneliti
belum dapat membuktikan hal ini dengan lebih jelas.

Berikut kelemahan pada penelitian ini : (1) subjek yang sedikit dengan dominasi wanita
sebagai subjek, (2) adanya variabel-variabel yang kurang dapat dikontrol seperti aktivitas fisik
di luar sesi latihan serta asupan nutrisi, (3) penggunaan alat untuk memonitor intensitas latihan
yang kurang akurat dan kurang nyaman pada subjek, dan alat ukur VO2 max berupa beep
test yang mana bukanlah alat ukur terbaik, (4) serta penjadwalan latihan yang masih
bergantung pada kesediaan waktu peneliti.

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan pada penelitian ini, pemberian latihan HIIT
antara dosis 1x seminggu dengan 2x seminggu selama 3 minggu sama-sama memberikan
hasil adanya peningkatan VO2 max. Namun, pada kelompok I, peningkatan yang terjadi
tidaklah signifikan, maka hasil tidak dapat diterima, berbanding terbalik pada kelompok 2 yang
mana peningkatan nampak signifikan, maka hasil dapat diterima. Keduanya sama-sama dapat
meningkatkan VO2 max secara statistik walaupun peningkatan pada kelompok | tidak dapat
diterima karena tidak signifikan. Oleh karena itu, mahasiswa dapat memilih dosis latihan pada
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kelompok II.

HIIT telah banyak direkomendasikan untuk individu dengan gaya hidup sedentary
(Syamsudin et al., 2021), kelebihan berat badan atau obesitas (Sanca-Valeriano et al., 2023),
maupun dewasa muda (Eddolls et al., 2017). Latihan ini dinilai efektif dalam meningkatkan
VO2 max (Wen et al., 2019), membakar kalori dalam jumlah besar (Sanca-Valeriano et al.,
2023), dan memberikan berbagai manfaat positif bagi kesehatan secara keseluruhan (ACSM,
2018). Salah satu keuntungan utama dari HIIT adalah efisiensinya, di mana hasil yang serupa
dengan olahraga lainnya dapat dicapai dalam waktu yang lebih singkat (Wen et al., 2019).

Namun demikian, tingginya intensitas dalam HIIT juga berpotensi meningkatkan risiko
cedera muskuloskeletal serta kejadian kardiovaskular, terutama jika tidak dilakukan dengan
teknik yang benar atau tanpa pengawasan professional (Oniz & Gocer, 2024). Oleh karena
itu, meskipun HIIT menawarkan banyak manfaat, penting bagi individu yang ingin mencobanya
untuk memahami kondisi fisik mereka terlebih dahulu dan berkonsultasi dengan ahli kesehatan
atau pelatih berlisensi sebelum memulai program latihan ini.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil, analisis, dan pembahasan penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa:
(1) pemberian HIIT dengan frekuensi 1 kali seminggu selama 3 minggu memiliki pengaruh
terhadap peningkatan VO2 max pada mahasiswa, (2) latihan HIIT dengan frekuensi 2 kali
seminggu juga berkontribusi terhadap peningkatan VO2 max pada mahasiswa, (3) kedua
dosis HIIT yang diuji menunjukkan adanya pengaruh terhadap peningkatan VO2 max,
meskipun pada kelompok | peningkatannya tidak signifikan, dan (4) baik HIIT dengan frekuensi
1 kali maupun 2 kali seminggu selama 3 minggu dapat meningkatkan VO2 max, tetapi latihan
2 kali seminggu memberikan efek yang lebih optimal.
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