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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh High-Intensity Interval Training (HIIT) dan
Fartlek Training terhadap tingkat VO2 Max Atlet Soedirman Expedition VII. Metode penelitian ini adalah
pre-experimental dengan desain two group pre-test post-test design. Populasi penelitian berjumlah 20 orang
dan menggunakan teknik total sampling sehingga diperoleh jumlah sampel 20 Orang. Instrumen Penelitian
yang digunakan yaitu Multistage Fitness Test (MFT). Penelitian ini dilaksanakan pada Januari 2019 sampai
dengan Juni 2019. Teknik analisis data yang digunakan adalah paired t-test dan independent t-test. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh High-Intensity Interval Training (HIIT) terhadap peningkatan
tingkat VO2 Max Atlet Ekspedisi Soedirman VII. Selain itu, ada pengaruh Fartlek Training terhadap tingkat
peningkatan VO2 Max Atlet Ekspedisi Soedirman VII, dan tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan
antara High-Intensity Interval Training (HIIT) dan Fartlek Training pada peningkatan tingkat VO2 Max atlet
Ekspedisi Soedirman VII, dengan hasil ini maka terdapat pengaruh dari kedua jenis latihan terhadap pening-
katan VO2 Max namun tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan diantara keduanya, akan tetapi jika
dilihat dari presentase kenaikannya, metode latihan High-Intensity Interval Training (HIIT) menunjukkan
hasil yang lebih baik.

Kata Kunci: High-Intensity Interval Training, Fartlek Training, VO2 Max, Ekspedisi SoedirmanVII

High-intensity interval training and fartlek training: Their influence on the
VO2 Max level

Abstract: This study aims to determine the effect of High-Intensity Interval Training (HIIT) and Fartlek
Training on the level of VO2 Max Athlete Soedirman Expedition VII. This research method is a pre-experi-
mental design with two groups pre-test post-test design. The study population numbered 20 people and used
a total sampling technique to obtain a sample size of 20 people. The research instrument used is the
Multistage Fitness Test (MFT). This research was conducted in January 2019 until June 2019. The data
analysis technique used was a paired t-test and independent t-test. The results showed that there was an
effect of High-Intensity Interval Training (HIIT) on increasing the level of VO2 Max Athlete Soedirman VII
Expedition. In addition, there is the influence of Fartlek Training on the increasing level of VO2 Max
Soedirman VII Expedition Athletes, and there is no significant difference in effect between High-Intensity
Interval Training (HIIT) and Fartlek Training on increasing the VO2 Max level of athlete Soedirman VIl
expedition, with these results there is the effect of the two types of exercise on increasing VO2 Max but there
was no significant difference in effect between the two, but when viewed from the percentage increase, the
High-Intensity Interval Training (HIIT) training method showed better results.
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PENDAHULUAN

Saat ini, mendaki gunung telah menjadi salah satu olahraga paling populer di banyak kalangan.
Hal ini dibuktikan dengan jumlah wisatawan yang mengunjungi gunung dan orang-orang yang berpar-
tisipasi dalam ketinggian olahraga termasuk pendakian, trekking dan berbagai olahraga salju (ski, snow-
boarding, dan lain-lain) telah mengalami peningkatan dalam beberapa tahun terakhir (Davies et al.,
2019, p.2).

Setiap tahun, lebih dari 100 juta wisatawan melakukan perjalanan ke daerah-daerah dataran tinggi
di seluruh dunia. Lebih khusus lagi, sekitar empat puluh juta pendaki gunung dan pemain ski naik seting-
gi 5.000 m di Pegunungan Alpen (Burtscher et al., 2001). Di Afrika setiap tahun, sekitar 40.000 wisata-
wan mendaki puncak Kilimanjaro dengan ketinggian 5.800 m, dan lebih dari 4.000 pendaki telah menco-
ba mendaki Mt. Aconcagua yang tingginya 6.962 m (Bacon et al., 2013). Ada peningkatan tinggi dalam
jumlah pendaki di Nepal antara tahun 1994 dan 2000, sebesar 450%, bersama dengan peningkatan tujuh
kali lipat pada pendaki yang berusaha untuk naik ke beberapa puncak Himalaya yang paling sulit dan
menantang di atas 8000 m. Dari 1995 Hingga 2006, lebih dari 30.000 pendaki berusaha mencapai
puncak tertinggi di dunia, Gunung Everest (Windsor et al., 2009)

Tetapi di sisi lain, banyak masalah yang sering terjadi ketika mendaki salah satunya adalah masa-
lah fisik, peserta ekspedisi harus memiliki fisik yang baik dari setiap komponen kondisi fisik. Persiapan
latihan fisik yang dilakukan dengan baik akan menghasilkan pencapaian yang memuaskan (Rahman &
Kristiyanto, 2018). Latihan fisik juga melatih peserta untuk beradaptasi dengan gunung. Pada prinsip-
nya, persiapan latihan fisik penting dalam ekspedisi karena latihan yang baik menentukan kualitas dan
kemampuan untuk mencapai tuntutan kinerja yang optimal. Pentingnya model persiapan pelatihan seba-
gai landasan pencapaian maksimal, terutama di gunung yang sesuai dengan standar latihan kondisi fisik
itu sendiri, di mana dalam keadaan terbuka gangguan sangat mungkin terjadi, apalagi tujuan petualangan
di alam terbuka. Mendaki alam itu untuk tujuan pencapaian maka latihan fisik sangat penting.

Kondisi fisik adalah ketentuan awal dan sebagai dasar untuk mengikuti latihan dalam mencapai
suatu prestasi. Kondisi fisik adalah fondasi dan barometer pencapaian kinerja dan kemampuan tubuh
atau komponen kebugaran yang dibutuhkan oleh seorang atlet (Subarjah, 2013).

Daya tahan kardiovaskular sering disebut dengan istilah VO2 Max. VO2 Max adalah kapasitas
maksimum sistem paru-paru, jantung, dan otot dalam menyerap oksigen (Smirmaul et al., 2013). Ada
beberapa faktor yang dapat mempengaruhi tingkat VO2 Max termasuk usia, jenis kelamin, kebugaran
dan olahraga (P.O & U.G, 2016), sejalan dengan pendapat itu, untuk mendapatkan kualitas VO2 Max
yang baik, banyak metode latihan yang dapat diterapkan seperti High-Intensity Interval Traning (HIIT)
dan Fartlek Training.

High-Intensity Interval Traning (HIIT) adalah salah satu latihan yang efisien dalam meningkatkan
kemampuan fisik yang mencakup kekuatan, daya tahan aerobik dan anaerobik, fleksibilitas dan
koordinasi dalam satu sesi pelatihan (Monaco, 2018). Asal-usul High-Intensity Interval Training (HIIT)
dapat ditelusuri kembali ke awal 1900-an, ketika pelari Olimpiade Paavo Nurmi dan pelatihnya Lauri
Pikhala mulai menggunakan sistem latihan interval untuk sesi latihan mereka (Kumarassan &
Saravanan, 2016). High-Intensity Interval Traning (HIIT) dikenal efektif dalam meningkatkan muskul-
oskeletal, metabolisme, dan kardiorespirasi (Williams & Kraemer, 2015). Model latihan ini telah mem-
peroleh banyak perhatian di dunia karena adaptasi jaringan yang dihasilkannya, mirip dengan adaptasi
yang dihasilkan oleh latihan aerobik lainnya. Namun, yang benar-benar membuat High-Intensity
Interval Training (HIIT) sangat menarik bagi para olahragawan di seluruh dunia, adalah waktu yang
diperlukan untuk menyelesaikan sesi latihan (Ramos et al., 2015). Di situlah High-Intensity Interval
Training (HIIT) muncul. Sesi latihan interval intensitas tinggi dapat diselesaikan dalam jangka waktu
20-30 menit, tergantung pada durasi setiap latihan. High-Intensity Interval Training (HIIT) adalah
bentuk latihan yang dilakukan dengan intensitas tinggi serta proses recovery aktif dan pasif (Paoli et al.,
2013).

Fartlek Training untuk meningkatkan VO, Max guna memperbaiki kondisi fisik yang dilakukan
dengan cara jalan, jogging, dan sprint. Berdasarkan pengamatan yang dilakukan peneliti, orang yang
melakukan latihan fartlek merasakan adanya tantangan karena yang biasanya hanya melakukan jogging
dengan irama lambat dan kontinyu, mencoba alternatif lain dengan latihan fartlek yang mengkombinasi-
kan antara jalan-jogging-sprint. Hal ini semakin menegaskan bahwa syarat pelaksanaan latihan dengan
kebugaran jantung dan paru-paru adalah frekuensi latihan 3-5 kali tiap minggu, intensitas latihan berada
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pada 75%-85% dari denyut jantung maksimal, bagi yang baru mulai latihan atau usia lanjut, mulailah
berlatih pada intensitas lebih rendah, misalnya 60%, terus ditingkatkan secara bertahap hingga mencapai
intensitas latihan yang semestinya dan durasi mencapai 20-60 menit akan tercapai. Metode latihan
Fartlek adalah latihan yang sangat menyenangkan dan bertujuan untuk meningkatkan kekuatan dan
kapasitas aerobik atlet (Jones, 2016). Prinsip latihan fartlek adalah untuk menjalankan dengan variasi,
ini berarti bahwa kita bisa mengatur kecepatan berjalan yang diinginkan selama latihan sesuai dengan
preferensi dan kondisi/kemampuan atlet. (Pratama & Kushartanti, 2018)

Beberapa hasil penelitian sebelumya terkait High-Intensity Interval Training (HIIT) dan Latihan
Fartlek diantaranya: (1) HIIT dapat meningkatkan tingkat VO2 Max dengan signifikan baik untuk usia
muda maupun dewasa. Selanjutnya, ketika membandingkan dua mode pelatihan, keuntungan di VO2
Max lebih besar melakukan HIIT. Selain itu, penentuan intensitas, volume dan tipe mempengaruhi hasil
yang didapatkan (Milanovi¢ et al., 2015); (2) Latihan fartlek memiliki pengaruh signifikan dalam
meningkatkan konsumsi oksigen maksimum dan laju denyut nadi istirahat (Muthu Eleckuvan, 2014).

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh HIIT dan Fartlek Training terhadap tingkat
VO2Max Atlet Ekspedisi Soedriman VII. Kualitas kardiorespirasi salah satunya dapat dilihat dari ting-
kat VO2 Max, yang merupakan jumlah maksimum oksigen yang dapat dikonsumsi tubuh dalam mililiter
per kilogram (berat badan), per menit (ml/kg-1/menit) (Marcinko et al., 2015). Semakin besar VO2 Max
yang dimiliki seseorang, kebugaran fisik akan lebih baik, di mana kualitas komponen biometrik juga
semakin baik (Sylta et al., 2016). Semakin tinggi nilai VO2 Max berarti semakin tinggi kemampuan
tubuh untuk mengonsumsi oksigen untuk metabolisme. VO2 Max adalah kapasitas maksimal aerobik
mewakili jumlah maksimum oksigen yang dikonsumsi per unit waktu oleh seseorang (Sawyer et al.,
2016). Dengan demikian semakin banyak jumlah oksigen yang dikonsumsi oleh tubuh akan lebih baik,
V02 Max ini sangat dibutuhkan, tidak terkecuali untuk melakukan kegiatan olahraga seperti mendaki
gunung (Festiawan et al., 2020). Dari beberapa penelitian tersebut, semua memiliki variabel bebas hanya
satu, HIIT atau Fartlek Training saja, selain itu belum ada penelitian yang menguji kedua model latihan
tersebut pada atlet-atlet mountaineering, sehingga dengan penelitian ini bisa menjadi salah satu alternatif
sumber bagi atlet-atlet pendaki gunung.

METODE

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah “Two Group Pre-test and Post-test
Design”, dalam desain ini terdapat dua kelompok yang dibagi dengan teknik ordinal pairing, kemudian
diberi pre-test untuk mengetahui keadaan awal adakah perbedaan dari kelompok eksperimen yang akan
diteliti. Hasil pre-test yang baik bila nilai kelompok eksperimen tidak berbeda secara signifikan
(Sugiyono, 2016). Adapun desain penelitian dituangkan dalam bentuk gambar (Gambar 1). Dimana S
adalah Sampel; Pre-test merupakan tes awal keterampilan bermain futsal; OP adalah Ordinal Pairing;
K1 adalah Kelompok 1; K2 adalah Kelompok 2; X1 adalah High-Intensity Interval Training (HIIT); X2
adalah Fartlek Training; dan post-test merupakan tes akhir keterampilan bermain futsal.

Pre-test

Gambar 1. Gambaran Desain Penelitian
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Populasi yang digunakan adalah seluruh Atlet Soedirman Expedition VIl yang berjumlah dua
puluh orang. Teknik sampling yang digunakan adalah total sampling. Desain ordinal pairing digunakan
untuk membagi menjadi dua kelompok, hasil tes dirangking dari yang paling banyak sampai yang paling
sedikit, kemudian dibagi dan dimasukkan kedalam kelompok A dan kelompok B kemudian dipasangkan
dengan rumus A-B-A-B. Sehingga terbagi menjadi dua kelompok yang sama rata. Kelompok A diberi-
kan treatment latihan HIIT, dan kelompok B diberikan treatment latihan Fartlek.

1 2
4 3
5 i
dst 7

Gambar 2. Teknik Ordinal Pairing

Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Multistage Fitness Test (MFT)
untuk mengetahui tingkat VO2 Max atlet Ekspedisi Soedirman VII. Data yang didapatkan kemudian
dimasukkan ke dalam norma tingkat kebugaran jasmani yang ada pada Tabel 1.

Tabel 1. Norma Tingkat Kebugaran Berdasarkan Usia

No. Status 18-25 tahun
1. Sangat Bugar >60

2. Bugar 52-60

3. Diatas Rata-Rata 47-51

4, Rata-Rata 42-46

5. Dibawah Rata-Rata 37-41

6. Tidak Bugar 30-36

7 Sangat Tidak Bugar <30

Teknik analisis data pada penelitian ini antara lain: Uji prasyarat yang terdiri dari uji normalitas
data dan uji homogenitas data, dilanjutkan dengan uji hipotesis yang terdiri dari uji Paired t-test dan
Independent t-test.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilaksanakan empat kali dalam seminggu bertempat di Universitas Jenderal
Soedirman, Purwokerto dengan sampel penelitian adalah 20 atlet ekspedisi Soedirman VII. Pelaksanaan
tes awal (pre-test) dilakukan pada Januari 2019 dan tes akhir (post-test) Juli 2019.

Analisis Hasil Penelitian

Variabel terikat penelitian ini yaitu kemampuan Passing. Penyusunan data kemampuan meng-
gunakan Multistage Fitness Test (MFT). Data yang diperoleh dari tes dapat dilihat dari Tabel 2. Dari
Tabel 2, untuk variabel tingkat VO2 Max Atlet Ekspedisi Soedirman VII (Goes to Aconcagua:
Argentina) yang memiliki jumlah sampel sebanyak dua puluh sampel diperoleh nilai mini-mum = 38,
nilai maksimum = 64, rata-rata (mean) kelompok taktik yaitu pre-test = 43,5 dan post-test = 60,3,
sedangkan rata-rata (mean) kelompok strategi yaitu pre-test = 42,2 dan post-test = 58,6, kemudian
standar deviasi kelompok taktik yaitu pre-test = 2,066 dan post-test = 2,348, sedangkan standar deviasi
kelompok strategi yaitu pre-test = 1,838 dan post-test = 2,726.

Tabel 2. Data Hasil Penelitian

Descriptive Statistics

Data Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Pre-test Kelompok HIIT 38 48,5 43,5 1,946
Post-test Kelompok HIIT 52,5 64 60,3 2,802
Pre-test Kelompok Fartlek 40,2 49 42,2 2,236
Post-test Kelompok Fartlek 52 63,5 58,6 2,871
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Tabel 3. Hasil Pre-test Tingkat VO2 Max

No. Kategori Nilai Frekuensi Persentase

1. Sangat Bugar >60 0 0%

2. Bugar 52-60 0 0%

3. Diatas Rata-Rata 47-51 6 30%

4, Rata-Rata 42-46 10 50%

5. Dibawah Rata-Rata 37-41 4 20%

6. Tidak Bugar 30-36 0 0%

7. Sangat Tidak Bugar <30 0 0%
Jumlah 20 100%

Hasil analisis dari Tabel 3, menunjukan bahwa tidak ada sampel yang mendapatkan kategori
sangat bugar, kemudian tidak ada sampel yang mendapatkan kategori bugar, selanjutnya sampel yang
mendapatkan kategori diatas rata-rata ada tujuh sampel dengan presentase 30%, lalu sampel yang men-
dapatkan kategori rata-rata ada sepuluh sampel dengan presentase 50%, dan sampel yang mendapatkan
kategori dibawah rata-rata ada empat sampel dengan presentase 20%, selanjutnya tidak ada sampel yang
mendapatkan kategori tidak bugar dan tidak ada sampel yang mendapatkan kategori sangat tidak bugar.

Tabel 4. Hasil Post-test Tingkat VO2 Max

No. Kategori Nilai Frekuensi Presentase

1. Sangat Bugar >60 4 20%

2. Bugar 52-60 16 80%

3. Diatas Rata-Rata 47-51 0 0%

4, Rata-Rata 42-46 0 0%

5. Dibawah Rata-Rata 37-41 0 0%

6. Tidak Bugar 30-36 0 0%

7. Sangat Tidak bugar <30 0 0%
Jumlah 20 100%

Hasil analisis dari Tabel 4, menunjukan bahwa ada empat sampel yang mendapatkan kategori
sangat bugar dengan presentase 20%, kemudian ada enam belas sampel yang mendapatkan kategori
bugar dengan presentase 80%, selanjutnya tidak ada sampel yang mendapatkan kategori di atas rata-
rata, lalu tidak ada sampel yang mendapatkan kategori rata-rata, dan tidak ada sampel yang mendapat
kategori di bawah rata-rata, tidak bugar dan sangat tidak bugar.

Data Hasil Penelitian Kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT)

70
64

60,3
60

50 48,5

43,5
40
30

20

10
1,946 2,802

Minimum Maximum Mean SD
Pre-test M Post-test

Gambar 3. Diagram Hasil Penelitian Kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT)
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Hasil penelitian untuk kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) memiliki total sepuluh
sampel memperoleh nilai minimum pre-test = 38 dan post-test = 52,5, nilai maksimum pre-test = 48,5
dan post-test = 64. Rerata (mean) pre-test = 43,5 dan post-test = 60,3. Kemudian standar deviasi dari
kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) pre-test = 1,946 dan post-test = 2.802.

Data Hasil Penelitian Kelompok Fartlek Training

Hasil penelitian untuk kelompok Fartlek Training memiliki total sepuluh sampel memperoleh
nilai minimum pre-test = 40,2 dan setelah latihan = 52, nilai maksimum pre-test = 49 dan post-test =
63,5. Rerata (mean) pre-test = 42 dan post-test = 58,5. Kemudian standar deviasi dari Fartlek Training
kelompok pre-test = 2.236 dan post-test = 2.871.

70
60 58,5
50
40
30
20
10

2,236 2,871
L

Minimum Maximum Mean SD
Pre-test M Post-test

Gambar 4. Diagram Hasil Penelitian Kelompok Fartlek Training
Uji Prasyarat

Uji prasyarat pada penelitian ini terdiri dari uji normalitas data dan uji homogenitas data, data
yang didapatkan antara lain:

Uji Normalitas Data

Uji normalitas data merupakan salah satu uji yang bertujuan untuk mengetahui apakah data yang
ada dalam penelitian terdistribusi secara normal atau tidak. Data berdistribusi normal jika nilai signi-
fikansi lebih besar dari 0,05 atau (Sig.>0,05), sebaliknya jika data lebih kecil dari 0,05 atau (Sig.<0,05)
maka data dikatakan tidak normal. Dalam penelitian ini uji normalitas dilakukan menggunakan bantuan
SPSS dengan uji shapiro wilk. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada Tabel 5.

Tabel 5. Data Hasil Uji Normalitas

DATA Statistic ~ Df Sig Kesimpulan
Pre-test Kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) ,951 10  ,569 Normal
Post-test Kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) ,959 10 774 Normal
Pre-test Kelompok Fartlek Training 971 10 851 Normal
Post-test Kelompok Fartlek Training ,941 10 669 Normal

Dari data Tabel 5, dapat disimpulkan bahwa nilai Sig dari pre-test dan post-test kelompok High-
Intensity Interval Training (HIIT) dan Kelompok Fartlek Training semuanya lebih besar dari 0,05 atau nilai
Sig > 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa data kedua kelompok tersebut berdistribusi normal.

Tes Homogenitas Data

Uji homogenitas data adalah salah satu uji yang digunakan untuk mengetahui kesamaan varian
populasi penelitian. Uji Homogenitas Data ini dilakukan dengan bantuan SPSS. Kriteria pengambilan
keputusan adalah apabila nilai Sig > 0,05 atau t hitung < t tabel, berarti sampel tersebut homogenitas.
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Tabel 6. Data Hasil Uji Homogenitas

Levene

Data Statistic dfl df2 Sig. Kesimpulan
Pre-test Kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) ,398 1 10 ,689 Homogen
Post-test Kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) ,468 1 10 752 Homogen
Pre-test Kelompok Fartlek Training 472 1 10 ,760 Homogen
Post-test Kelompok Fartlek Training ,497 1 10 772 Homogen

Dari data Tabel 6, dapat disimpulkan bahwa nilai Sig dari pre-test dan post-test kelompok High-
Intensity Interval Training (HIIT) dan Kelompok Fartlek Training semuanya lebih besar dari 0,05 atau nilai
Sig > 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa varian kedua kelompok tersebut homogen.

Uji Hipotesis
Teknik analisis data yang digunakan adalah menggunakan uji-t dengan signifikasi 5%. Ada dua
jenis uji-t yang dilakukan, yaitu Paired t-test dan independent sample t-test.
Tabel 7. Hasil Uji Paired T-Test

Paired Sampled T-Test

Sig. (2-tailed)
Pair 1 Pre-test kelompok HIIT ,001
Post-test kelompok HIT
Pair 2 Pre-test kelompok Fartlek ,002

Post-test kelompok Fartlek

Berdasarkan analisis paired t-test (Tabel 7), diperoleh hasil Sig. (2-tailed) kelompok High Inten-
sity Interval Training (HIIT) adalah 0,001 dan hasil Sig. (2-tailed) kelompok Fartlek Training adalah
0,002. Dengan hasil tersebut maka kedua kelompok tersebut memiliki nilai Sig. < 0,05 dan dapat disim-
pulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan antara High-Intensity Interval Training (HIIT) dan Fartlek
Training terhadap tingkat VO2 Max Atlet Ekspedisi Soedirman VII (Goes to Aconcagua: Argentina).

Tabel 8. Hasil Uji Independent t-test

Independent Samples Test

F Sig. T Df Sig. (2-tailed)
Hasil post-test Tingkat VO2 Max Equal variances assumed ,282 ,789 - 574 445 ,840
Equal variances not assumed -,574 43,6 ,840

Dari Tabel 8, hasil nilai Sig. (2-tailed) kedua kelompok adalah 0,840. Dengan hasil ini nilai Sig.
(2-tailed) kedua kelompok yaitu 0.840 > 0,05 dan dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan
efektifitas yang signifikan antara High-Intensity Interval Training (HIIT) dan Fartlek Training terhadap
tingkat VO2 Max Atlet Ekspedisi Soedirman V11 (Goes to Aconcagua: Argentina).

Tabel 9. Tabel Perbedaan Kenaikan Tingkat VO2 Max

Research variables Mean Pre-test  Mean Post-test ~ Difference  Percentage
High-Intensity Interval Training (HIIT) 43,5 60,3 16,8 39,69%
Fartlek Training 42,2 58,6 16,4 39,28%

Tabel 9 menunjukan perbedaan kenaikan tingkat VO2 Max yang dapat dilihat dari selisih rata-
rata pre-test dan post-test pada kedua kelompok. Selisih kelompok High-Intensity Interval Training
(HIIT) didapat dari rata-rata pre-test sebesar 43,5 dan rata-rata post-test sebesar 60,3 memiliki selisih
16,8 dan presentasenya menjadi 39,69%. Sedangkan pada kelompok Fartlek Training selisih didapat
dari rata-rata pre-test sebesar 42,2 dan post-test sebesar 58,6 memiliki selisih 16,4 dan prosentasenya
sebesar 39,28%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa kelompok yang diberikan latihan High-Intensity
Interval Training (HIIT) lebih besar kenaikan tingkat VO2 Maxnya dibandingkan kelompok latihan
Fartlek Training.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek dari High-Intensity Interval Training (HIIT) dan
Fartlek Training terhadap tingkat VO2 Max dari para atlet Ekspedisi Soedirman VII (Goes to
Aconcagua: Argentina). Setelah itu, penelitian ini juga membandingkan perbedaan pengaruh di antara
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keduanya. Penelitian dimulai dengan melakukan pre-test, setelah itu treatment diberikan selama enam
belas pertemuan dengan menggunakan metode latihan High-Intensity Interval Training (HIIT) dan Far-
tlek Training yang memiliki porsi seimbang antara kedua latihan, lalu ditahap akhir dilanjutkan dengan
melakukan post-test.

Studi ini menggunakan desain penelitian "Two Group Pre-test - Post-test Design" yang merupa-
kan desain penelitian yang berfungsi untuk menentukan efek dari masing-masing kelompok sebelum
dan setelah perlakuan dan kemudian membandingkan perbedaan pengaruh melalui hasil paired t-test
dan independent t-test, sehingga perbedaan dapat diketahui lebih akurat. Berikut pembahasan masing-
masing hipotesis penelitian:

Hipotesis Pengaruh Latihan High-Intensity Interval Training (HIIT) terhadap Tingkat VO2 Max

Hasil analisis statistik penelitian untuk variabel tingkat VO2 Max atlet kelompok metode latihan
High-Intensity Interval Training (HIIT) memiliki jumlah sampel sebanyak sepuluh orang diperoleh nilai
minimum pre-test = 6 dan post-test = 9, nilai maksimum pre-test = 13 dan post-test = 16. Rata-rata
(mean) pre-test = 9,60 dan post-test = 11,80. Kemudian standar deviasi kelompok High-Intensity
Interval Training (HIIT) pre-test = 2,066 dan post-test = 2,348.

Dari data tersebut kemudian di uji dengan uji Paired t-test dan diperoleh hasil uji-t dengan nilai
Sig. (2-tailed) kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) pre-test dan post-test adalah 0,001.
Sehingga dari hasil tersebut dapat diketahui bahwa nilai Sig. lebih kecil dari 0,05 atau 0,001 < 0,05
maka hal ini diartikan bahwa latihan High-Intensity Interval Training (HIIT) memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan tingkat VO2 Max Atlet Ekspedisi Soedirman VIl (Goes to
Aconcagua: Argentina).

Hal tersebut sejalan dengan beberapa penelitian terdahulu diantaranya penelitian dari (Batacan et
al., 2017) yang mengatakan bahwa High-Intensity Interval Training (HI1T) dapat meningkatkan VVO2
max (SMD 0.83, 95% CI 0.56 to 1.10; p<0.00001) dengan efek yang besar pada sampel coba yang
memiliki berat badan normal. Sementara itu, (Astorino et al., 2017) menyimpulkan bahwa pada sampel
usia muda, 20 sesi HIIT berkala menyebabkan peningkatan yang signifikan pada VO2 Max yang disertai
dengan peningkatan SV dan CO maksimal. Data menunjukkan bahwa peningkatan VO2 Max sebagai
hasil dari HIIT dikarenakan oleh peningkatan dalam pengiriman O2 sentral seperti yang sering
dilaporkan.

Penelitian lain dari Wen et al. (2019) menyebutkan bahwa HIIT efektif untuk meningkatkan VO2
Max pada orang dewasa yang sehat, kelebihan berat badan/obesitas dan atlet. Dengan beberapa variasi
HIIT, short work interval HIT (<30 detik kerja / sesi), low-volume HIIT (<5 menit kerja/sesi) dan short-
term HIIT ( <4 minggu) adalah cara efektif dan efisien untuk meningkatkan tingkat VO2 Max. Untuk
hasil yang lebih baik dalam meningkatkan VO2 Max, ada beberapa program latihan HIIT direkomen-
dasikan diantaranya long-interval (>2 menit/intensitas submaksimal), high-volume (>15 menit/sesi) dan
moderate to long-term (>4-12 minggu).

Berdasarkan uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa High-Intensity Interval Training (HIIT)
didefinisikan sebagai latihan yang terdiri dari beberapa siklus dalam durasi yang pendek atau sedang
dan intensitas yang tinggi dan tiap siklusnya diselingi dengan waktu istirahat berupa latihan intensitas
ringan.

Menurut Nugraha dan Berawi (2017) Berbagai macam latihan yang dapat dilakukan mengguna-
kan HIIT di antaranya adalah berjalan, berlari, bersepeda, menaiki tangga, dan renang. HIIT terdiri dari
tiga tahap yaitu pemanasan, latihan intensitas maksimum dan cooling down. Pemanasan dilakukan
selama tiga menit, dilanjutkan dengan enam siklus. Masing-masing siklus terdiri dari latihan intensitas
maksimum selama dua menit dengan intensitas 80-90% reserve heart rate dan latihan intensitas sedang
selama satu menit dengan intensitas 50-60% reserve heart rate. Latihan ini diakhiri dengan melakukan
tiga menit latihan cooling down. Oleh karena itu, dengan melakukan HIIT maka tingkat VO2 Max
seseorang dapat menjadi lebih baik dan memungkinkan untuk melakukan aktivitas fisik dengan durasi
yang lebih lama.

Hipotesis Pengaruh Latihan Fartlek Training terhadap Tingkat VO2 Max

Hasil analisis statistik penelitian untuk variabel tingkat VO2 Max atlet kelompok metode latihan
Fartlek Training memiliki jumlah sampel sebanyak sepuluh orang diperoleh nilai minimum pre-test =
6 dan post-test = 9, nilai maksimum pre-test = 13 dan post-test = 16. Rata-rata (mean) pre-test = 9,60
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dan post-test = 11,80. Kemudian standar deviasi kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) pre-
test = 2,066 dan post-test = 2,348.

Dari data tersebut kemudian diuji dengan uji Paired t-test dan diperoleh hasil uji-t dengan nilai
Sig. (2-tailed) kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) pre-test dan post-test adalah 0,001.
Se-hingga dari hasil tersebut dapat diketahui bahwa nilai Sig. lebih kecil dari 0,05 atau 0,001 < 0,05
maka hal ini diartikan bahwa latihan High-Intensity Interval Training (HIIT) memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan tingkat VO2 Max Atlet Ekspedisi Soedirman VIl (Goes to
Aconcagua: Argentina).

Hasil tersebut sejalan dengan beberapa penelitian terdahulu diantaranya penelitian dari Hariyanto
et al. (2018) yang menyimpulkan bahwa Metode pelatihan fartlek berpengaruh terhadap peningkatan
volume oksigen maksimal dengan hasil nilai signifikansi 0,000 pada taraf sig (o) 0,05. Selain itu pene-
litian dari Almy dan Sukadiyanto (2014) yang menyebutkan bahwa metode Fartlek Training efektif
untuk meningkatkan VO2 Max atlet, namun Fartlek Training lebih efektif meningkatkan VO2 Max
untuk pemain sepakbola yang mempunyai IMT tinggi. Hasil penelitian dari Miftahuddin et al. (2019)
menunjukkan bahwa responden pada kelompok Fartlek peningkatan daya tahan tubuh (VO2 Max) rata-
rata sebesar pre-test 36,84, dan post-test sebesar 37,01 dengan nilai p=0.012.

Berdasarkan uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa Fartlek Training merupakan salah satu
bentuk latihan yang sangat baik untuk mengembangkan daya tahan hampir pada semua cabang olahraga,
terutama cabang olahraga yang memerlukan daya tahan salah satunya adalah mendaki gunung. Fartlek
Training menggabungkan tuntutan aerobik dengan gerakan kontinyu dengan kecepatan interval, metode
Fartlek Training merupakan latihan yang sangat menyenangkan dan bertujuan untuk meningkatkan
kekuatan dan kapasitas aerobik atlet. Fartlek Training dapat mempengaruhi daya tahan kardivaskuler,
karena Fartlek Training menguatkan otot-otot pernafasan sehingga memberikan manfaat untuk peme-
liharaan kebugaran jantung paru, dengan semakin besarnya volume paru-paru akan mempercepat proses
terjadinya pertukaran gas (difusi). Fartlek Training memudahkan penggunanya dalam mengontrol prog-
ram latihannya baik dari kecepatan, jumlah kalori yang terbakar dan panjang lintasan yang telah ditem-
puh, dengan melakukan Fartlek Training maka tingkat VO2 Max seseorang dapat meningkat dan
memungkinkan untuk melakukan aktivitas aerobik dengan durasi yang lebih lama.

Hipotesis Perbedaan Pengaruh Latihan High-Intensity Interval Training (HIIT) dan Fartlek Training
terhadap Tingkat VO2 Max

Kemudian untuk hasil uji independent t test adalah Sig. (2-tailed) High-Intensity Interval Training

(HIIT) dan Fartlek Training adalah sebesar 0,840. Dengan hasil tersebut maka kedua kelompok tersebut
memiliki nilai Sig. > 0,05, dan dapat diartikan bahwa tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan
antara High-Intensity Interval Training (HIIT) dan Fartlek Training terhadap tingkat VO2 Max atlet
Ekspedisi Soedirman VI (Goes to Aconcagua: Argentina).

Hal tersebut dikarenakan kedua latihan (treatment) sama-sama memiliki pengaruh terhadap
tingkat VO2 Max atlet Ekspedisi Soedirman VIl (Goes to Aconcagua: Argentina). Perbedaan ada pada
selisih rata-rata (mean) kedua kelompok yaitu kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) men-
dapatkan hasil pre-test = 43,5 dan post-test = 60,3, sedangkan rata-rata (mean) kelompok Fartlek
Training yaitu pre-test = 42,2 dan post-test = 58,6. Berdasarkan hasil tersebut dapat dibandingkan
perbedaan pengaruh dengan cara lain yaitu melihat Tabel 9 tentang selisih kenaikan pada kedua
kelompok, diper-oleh selisih kelompok High-Intensity Interval Training (HIIT) didapat dari rata-rata
pre-test sebesar 43,5 dan rata-rata post-test sebesar 60,3 memiliki selisin 16,8 dan prosentasenya
menjadi 39,69%, sedangkan pada kelompok Fartlek Training selisih didapat dari rata-rata pre-test
sebesar 42,2 dan post-test sebesar 58,6 memiliki selisih 16,4 dan persentasenya sebesar 39,28%,
sehingga dapat disimpulkan bahwa kelompok yang diberikan latihan High-Intensity Interval Training
(HIT) lebih besar kenaikan tingkat VO2 Max-nya dibandingkan dengan kelompok taktik setelah
masing-masing kelompok diberikan latihan dengan porsi yang sama.

Hasil penelitian ini membuktikan bahwa ternyata High-Intensity Interval Training (HIIT) dan
Fartlek Training mampu memberi kontribusi terhadap peningkatan tingkat VO2 Max atlet Ekspedisi
Soedirman VII (Goes to Aconcagua: Argentina).
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SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan dari metode
latihan High-Intensity Interval Training (HIIT) terhadap tingkat VO2 Max Atlet Ekspedisi Soedirman
VIl (Goes to Aconcagua: Argentina). Ada pengaruh yang signifikan dari metode latihan Fartlek
Training terhadap tingkat VO2 Max Atlet Ekspedisi Soedirman VII (Goes to Aconcagua: Argentina).
Tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan dari metode latihan High-Intensity Interval Training
(HIT) dan Fartlek Training terhadap tingkat VO2 Max Atlet Ekspedisi Soedirman VII (Goes to
Aconcagua: Argentina), tetapi jika dilihat dari rata-rata peningkatannya, metode latihan High-Intensity
Interval Training (HIIT) menunjukkan hasil yang lebih baik dibandingkan dengan Fartlek Training.
Penelitian ini juga membuktikan bahwa metode latihan High-Intensity Interval Training (HIIT) dan
Fartlek Training dapat memberikan peningkatan VO2 Max dengan program latihan yang baik dan
terukur.
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