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Abstrak. Tujuan utama penelitian ini yaitu mengkaji High-intensity interval training menjadi metode latihan untuk 

meningkatkan VO2 Max bagi atlet atau penggiat olahraga yang diterapkan dengan metode eksperimental. Sebanyak 177 

artikel dari google scholar, 674 artikel dari ScinceDirect dan 100 artikel dari Open Knowledge Maps sehingga jumlah artikel 

yang diidentifikasi secara keseluruhan yaitu 891 artikel. Selanjutnya penulis menganulir 841 artikel sehingga hanya 50 artikel 

yang tersisa dari 50 artikel ini disesuai kreteria inklusinya seperti tahun hanya diambil 5 tahun terakhir, terindeks sinta (S1-

S4) dan terindeks quartile (Q1-Q2) sehingga penulis menemukan 17 artikel yang sesuai dengan kreteria inklusi dan 

mengunduh serta menyaring kelayakan dengan membaca abstrak, metode dan hasil dari artikel. Dari hasil penyaringan 

didapatkan 7 artikel yang layak dan sesuai. 

Hasil review menunjukan bahwa High-intensity interval training memberikan pengaruh yang sangat signifikan terhadap 

VO2 Max para atlet dan penggiat olahraga terutama olahraga-olahraga yang memerlukan ketahanan aerobik dan anaerobik, 

serta untuk mendapatkan hasil yang maksimal latihan High-intensity interval training dilakukan 6 sesi latihan dalam 5 hari 

dengan akumulasi waktu latihan ≥90%. 

Kata kunci: HIIT; VO2Max; Atlet 

Abstract. The main objective of this study is to examine High-intensity interval training as a training method to increase 

VO2 Max for athletes or sports activists who are applied experimental methods. A total of 177 articles from Google Scholar, 

674 articles from ScienceDirect and 100 articles from Open Knowledge Maps so that the total number of articles identified 

was 891 articles. Furthermore, the authors annulled 841 articles so that only 50 articles remained of these 50 articles 

according to the inclusion criteria such as the year only taken the last 5 years, indexed sinta (S1-S4) and indexed uartile (Q1-

Q2) so the authors found 17 articles that matched the criteria inclusion and download and screen eligibility by reading the 

abstract, methods and results of the articles. From the screening results, there were 7 articles that were feasible and 

appropriate. 

The results of the review show that high-intensity interval training has a very significant effect on the VO2 Max of athletes 

and sports enthusiasts, especially sports that require aerobic and anaerobic endurance, and to get maximum results, high-

intensity interval training is carried out in 6 sessions. 5 days with accumulated practice time ≥90%. 
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PENDAHULUAN 

 Olahraga adalah kegiatan yang menjadi 

kebutuhan utama bagi setiap orang, karena 

dengan berolahraga rutin seseorang akan 

mendapatkan kualitas hidup yang sangat baik. 

Olahraga dibagi empat jenis (UU No 3 Tahun 

2005, 2005) yaitu olahraga Pendidikan, prestasi, 

rekreasi dan rehabilitasi. Pada setiap jenis 

olahraga pastinya membutuhkan kapasitas 

aerobik maksimal atau sering disebut VO2max. 

Seseorang yang memiliki kapasitas aerobik 

maksimal yang baik akan mengurangi resiko 

kematian (Leischik et al., 2015), bagi atlet jika ia 

memiliki daya tahan kardiovascular yang baik 

akan meningkatkan performa mereka pada saat 

latihan dan pada saat pertandingan (Putra et al., 

2017), maka untuk mendapatkan kardiovaskular 

yang baik yaitu dengan melakukan latihan fisik 

secara rutin (Kang & Ratamess, 2014). High-

intensity interval training merupakan salah satu 

latihan yang menggunakan banyak energi dan 

intens, serta dilakukan dengan waktu yang 

singkat dan setiap sesi latihannya diselingi 

dengan latihan intensitas sedang sebagai masa 

istirahat (Kusnanik et al., 2021). Berdasarkan 

penelusuran penulis terhadap kata kunci High-

intensity interval training di beberapa webset 

jurnal, banyak yang membahas tentang hal 

tersebut. Berdasarkan hal ini peneliti tertarik 

untuk melakukan penelitian literatur review 

dengan focus untuk mendeskripsikan manipulasi 

yang mungkin bisa diterapkan sampai pengaruh 

langsung dari metode latihan High-intensity 

interval training. 
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METODE 

 Penelitian ini menggunakan metode 

literatur review dengan menelusuri jurnal-jurnal 

yang relevan baik berbahasa Indonesia ataupun 

bahasa inggris. Ada 3 data base yang dipakai 

dalam penelitian ini yaitu menggunakan google 

scholar dengan alamat http://scholar.google.com, 

scincendirect dengan alamat 

http://sciencedirect.com, dan 

https://openknowledgemaps.org/index sebagai 

media untuk mengumpulkan artikel yang relevan. 

Artikel yang dipilih dalam penelitian ini dibatasi 

dari segi waktu terbit yaitu mulai tahun 2019 

sampai tahun 2023 dan untuk standar nasional 

mulai dari Sinta 1 sampai 4, serta untuk 

internasional quartiel (Q1 dan Q2). Hal ini 

dilakukan untuk mencari pembaharuan dalam 

topik penelitian ini. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 Berdasarkan hasil penelusuran jurnal 

internasional terindeks Scopus yaitu Q1 dan Q2 

serta jurnal nasional sinta 1 sampai sinta 4 dan 

selanjutnya disesuaikan dengan kreteria inklusi 

yang sudah di tentukan maka di dapatkan 7 artikel 

yang terdiri dari 4 jurnal Internasiolan dan 3 

jurnal nasional, hasil tersebut dapat dilihat pada 

table 1. 

 

Table 1. Hasil Review Artikel Internasional dan Nasional 
No Penulis dan 

Tahun 

Metode 

Penelitian 

Karakteristik dan 

jumlah responden 

Hasil Penelitian Indeks 

Terbitan 

1 (Festiawan 

et al., 2020) 

experimental Atlet Ekspedisi, 20 

Orang 

High-Intensity Interval 

Training (HIIT) memberikan 

pengaruh yang signifikan 

terhadap VO2 Max Atlet 

Ekspedisi 

Sinta 2 

2 (Astorino et 

al., 2019) 

experimental Masyarakat aktif 

Olahraga, 14 Orang 

Latihan High-Intensity 

Interval Training 

memberikan kontribusi 

peningkatan VO2 Max 

Q2 

3 (Atakan et 

al., 2021) 

experimental Masyarakat rutin 

olahraga lari, bersepda 

dan sepakbola, 28 

Orang 

Latihan High-Intensity 

Interval Training 6 sesi 

latihan selama 5 hari dapat 

meningkatkan VO2Max 

Q1 

4 (Muhammad 

Sopyan, 

dkk. 2023) 

experimental Atlet Sepakbola, 38 

Orang 

High-Intensity Interval 

Training (HIIT) memberikan 

pengaruh yang signifikan 

terhadap VO2 Max Atlet 

sepakbola 

Sinta 3 

5 (De Revere 

et al., 2021) 

experimental Atlet Kabaddi, 30 

Orang 

VO2 Max atlet Kabaddi 

meningkat setelah diberikan 

Latihan High-Intensity 

Interval Training 

Q2 

6 (Held et al., 

2023) 

experimental Atlet Lari, 17 Orang High-Intensity Interval 

Training akumulasi waktu 

latihan ≥90% sangat baik 

untuk meningkatkan VO2 

Max atlet lari  

Q1 

7 (Astawan & 

Widhiyanti, 

2023) 

experimental Atlet Basket, 20 Orang High-Intensity Interval 

Training memberikan 

peningkatan yang signifikan 

terhadap VO2 Max atlet 

basket 

Sinta 4 

 

Berdasarkan hasil review artikel di atas 

maka ditemukan hasil bahwa High-intensity 

interval training memberikan pengaruh yang 

sangat signifikan terhadap VO2 Max para atlet 

dan penggiat olahraga terutama olahraga-

olahraga yang memerlukan ketahanan aerobik 

dan anaerobik, serta untuk mendapatkan hasil 

yang maksimal latihan High-intensity interval 

training dilakukan 6 sesi latihan dalam 5 hari 

dengan akumulasi waktu latihan ≥90%. 

SIMPULAN 

High-intensity interval training merupakan 

olahraga dengan intensitas tinggi dan 

menggunakan waktu yang singkat namun dalam 

kegiatannya diselingi dengan intensitas sedang 

sebagai waktu recavey dan jika ingin 
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memaksimalkan hasil dari latihan ini harus 

dilakukan 6 sesi latihan dalam waktu 5 hari 

dengan akumulasi waktu latihan ≥90%, serta 

Latihan ini diutamakan bagi atlet yang sudah 

terlatih. 
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