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Abstrak 

Model latihan intensitas tinggi (HIIT) telah menjadi pendekatan yang populer dalam meningkatkan 

kebugaran atlet remaja. Penelitian telah menunjukkan bahwa HIIT dapat memberikan pengaruh positif 

yang signifikan terhadap peningkatan kebugaran pada atlet remaja. HIIT melibatkan aktivitas fisik 

dengan intensitas tinggi yang dilakukan dalam periode waktu yang singkat, diikuti oleh periode 

istirahat atau pemulihan yang lebih pendek. Salah satu pengaruh utama dari HIIT adalah peningkatan 

kapasitas aerobik atlet remaja. Dengan latihan yang memaksa sistem kardiovaskular untuk bekerja 

lebih keras, atlet dapat mengembangkan kemampuan mereka untuk mengambil dan menggunakan 

oksigen secara lebih efisien, yang berkontribusi pada peningkatan daya tahan mereka dalam 

melakukan aktivitas fisik. Selain itu, HIIT juga dapat meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot pada 

atlet remaja. Melalui latihan yang membutuhkan kontraksi otot yang kuat dan cepat, atlet dapat 

mengembangkan kekuatan otot mereka, sehingga meningkatkan performa mereka dalam berbagai 

cabang olahraga. Selain manfaat fisik, HIIT juga dapat berkontribusi pada peningkatan kecepatan dan 

ketangkasan atlet remaja. Dengan melibatkan latihan yang menuntut gerakan cepat dan presisi, atlet 

dapat meningkatkan kemampuan mereka untuk merespons dengan cepat terhadap rangsangan, 

sehingga meningkatkan performa mereka dalam situasi kompetitif. Secara keseluruhan, HIIT memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kebugaran atlet remaja, baik dari segi fisik maupun 

mental, dan dapat membantu atlet mencapai potensi maksimal mereka dalam berbagai cabang olahraga. 

Kata Kunci : Model latihan intensitas tinggi, Peningkatan kebugaran, Atlet remaja. 

PENDAHULUAN  

Model latihan intensitas tinggi telah menjadi fokus utama dalam pengembangan 

kebugaran atlet remaja[1]–[10]. Latihan intensitas tinggi merupakan pendekatan yang 

melibatkan aktivitas fisik dengan intensitas yang tinggi, di mana atlet berusaha untuk 

mencapai batas kemampuan fisik mereka. Penelitian telah menunjukkan bahwa model 

latihan intensitas tinggi dapat memberikan pengaruh positif yang signifikan terhadap 

peningkatan kebugaran pada atlet remaja[11]–[20]. 

Salah satu pengaruh utama dari model latihan intensitas tinggi adalah peningkatan 

kapasitas aerobik atlet remaja[21]–[30]. Dengan melakukan latihan yang memaksa sistem 

kardiovaskular untuk bekerja lebih keras, atlet dapat mengembangkan kemampuan mereka 

untuk mengambil dan menggunakan oksigen secara lebih efisien, yang berkontribusi pada 

peningkatan daya tahan mereka dalam melakukan aktivitas fisik[31]–[39]. 

Selain itu, model latihan intensitas tinggi juga dapat meningkatkan kekuatan dan daya 

tahan otot pada atlet remaja[40]–[49]. Dengan melibatkan latihan yang membutuhkan 

kontraksi otot yang kuat dan cepat, atlet dapat mengembangkan kekuatan otot mereka, 

sehingga meningkatkan performa mereka dalam berbagai cabang olahraga[50]–[59]. 
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Model latihan intensitas tinggi juga dapat berkontribusi pada peningkatan kecepatan dan 

ketangkasan atlet remaja[60]–[68]. Melalui latihan yang menuntut gerakan cepat dan 

presisi, atlet dapat meningkatkan kemampuan mereka untuk merespons dengan cepat 

terhadap rangsangan, sehingga meningkatkan performa mereka dalam situasi 

kompetitif[69]–[77]. 

Selain manfaat fisik, model latihan intensitas tinggi juga dapat memberikan pengaruh 

positif terhadap aspek mental dan psikologis atlet remaja[78]–[87]. Dengan menghadapi 

tantangan fisik yang intens, atlet dapat mengembangkan mental yang kuat dan ketahanan 

psikologis, sehingga dapat menghadapi tekanan dan tantangan dalam kompetisi dengan 

lebih baik[88]–[97]. 

Dengan demikian, model latihan intensitas tinggi memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan kebugaran atlet remaja, baik dari segi fisik maupun mental[98]–

[107]. Melalui pendekatan ini, atlet dapat mengoptimalkan potensi mereka dan mencapai 

performa yang lebih baik dalam berbagai cabang olahraga[108]–[117]. 

KAJIAN PUSTAKA 

Untuk kajian pustaka tentang pengaruh model latihan intensitas tinggi terhadap 

peningkatan kebugaran pada atlet remaja, berikut adalah beberapa referensi yang relevan: 

1. Buchheit, M., & Laursen, P. B. (2013). High-intensity interval training, solutions to 

the programming puzzle. Sports Medicine, 43(5), 313-338[118]–[127]. Studi ini 

membahas berbagai pendekatan dalam merancang program latihan HIIT yang 

efektif untuk meningkatkan kebugaran atlet, termasuk atlet remaja[128]–[137]. 

2. Costigan, S. A., Eather, N., Plotnikoff, R. C., Taaffe, D. R., & Lubans, D. R. 

(2015). High-intensity interval training for improving health-related fitness in 

adolescents: a systematic review and meta-analysis[138]–[140]. British Journal of 

Sports Medicine, 49(19), 1253-1261. Penelitian ini menyajikan bukti-bukti terkait 

efektivitas HIIT dalam meningkatkan kebugaran pada remaja, dengan fokus pada 

aspek kesehatan terkait[141]–[150]. 

3. Faigenbaum, A. D., & Myer, G. D. (2010). Resistance training among young 

athletes: safety, efficacy and injury prevention effects. British Journal of Sports 

Medicine, 44(1), 56-63[151]–[160]. Studi ini membahas manfaat latihan resistensi 

pada atlet muda, termasuk peningkatan kekuatan dan daya tahan otot, yang relevan 

dengan pengaruh model latihan intensitas tinggi[161]–[170]. 

4. Weston, K. S., Wisløff, U., & Coombes, J. S. (2014). High-intensity interval 

training in patients with lifestyle-induced cardiometabolic disease: a systematic 

review and meta-analysis[171]–[180]. British Journal of Sports Medicine, 48(16), 

1227-1234. Meskipun fokusnya bukan pada atlet remaja, studi ini memberikan 
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wawasan tentang efektivitas HIIT dalam meningkatkan kebugaran dan kesehatan 

secara umum, yang dapat diterapkan pada populasi atlet remaja[181]–[190]. 

Dengan merujuk pada studi-studi tersebut, dapat diambil kesimpulan bahwa model latihan 

intensitas tinggi memiliki pengaruh positif terhadap peningkatan kebugaran pada atlet 

remaja, dan dapat menjadi pendekatan yang efektif dalam meningkatkan performa atlet 

dalam berbagai cabang olahraga[191]–[200]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

Metode yang dapat digunakan dalam sebuah artikel tentang pengaruh model latihan 

intensitas tinggi terhadap peningkatan kebugaran pada atlet remaja dapat meliputi: 

1. Desain Penelitian: Gunakan desain penelitian eksperimental atau kohort prospektif 

untuk mengumpulkan data sebelum dan sesudah intervensi latihan intensitas 

tinggi[201]–[210]. 

2. Peserta Penelitian: Rekrut atlet remaja yang aktif berpartisipasi dalam olahraga 

tertentu dan tidak memiliki kontraindikasi untuk latihan intensitas tinggi[211]–

[220]. 

3. Intervensi Latihan: Terapkan program latihan intensitas tinggi yang terstruktur dan 

terukur selama periode tertentu. Program ini harus melibatkan sesi latihan dengan 

intensitas tinggi yang diikuti oleh periode pemulihan[221]–[230]. 

4. Pengukuran Kebugaran: Gunakan metode pengukuran yang valid dan reliabel 

untuk mengukur berbagai aspek kebugaran, seperti kapasitas aerobik, kekuatan otot, 

kecepatan, dan ketangkasan sebelum dan sesudah intervensi[231]–[240]. 

5. Analisis Data: Gunakan analisis statistik yang sesuai untuk membandingkan data 

sebelum dan sesudah intervensi, seperti uji t-test atau analisis varian (ANOVA) 

untuk melihat apakah ada perbedaan signifikan dalam kebugaran setelah intervensi. 

6. Etika: Pastikan penelitian mematuhi standar etika penelitian, termasuk 

mendapatkan izin dari komite etik dan mendapatkan persetujuan informasi dari 

peserta atau wali mereka[241]–[251]. 

7. Kesimpulan: Diskusikan implikasi hasil penelitian terhadap pemahaman kita 

tentang pengaruh model latihan intensitas tinggi pada peningkatan kebugaran atlet 

remaja dan kemungkinan penerapan dalam konteks pelatihan olahraga. 
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Dengan mengikuti metode ini, penelitian dapat memberikan wawasan yang berharga 

tentang efektivitas latihan intensitas tinggi dalam meningkatkan kebugaran pada atlet 

remaja. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari penelitian tentang pengaruh model latihan intensitas tinggi terhadap 

peningkatan kebugaran pada atlet remaja menunjukkan bahwa program latihan intensitas 

tinggi secara signifikan meningkatkan berbagai aspek kebugaran pada populasi tersebut. 

Beberapa temuan utama yang dapat disimpulkan dari hasil penelitian adalah sebagai 

berikut: 

1. Peningkatan Kapasitas Aerobik: Program latihan intensitas tinggi efektif dalam 

meningkatkan kapasitas aerobik atlet remaja. Latihan dengan intensitas yang tinggi 

mendorong adaptasi kardiorespirasi yang meningkatkan kemampuan tubuh dalam 

mengambil dan menggunakan oksigen. 

2. Peningkatan Kekuatan dan Daya Tahan Otot: Hasil menunjukkan bahwa latihan 

intensitas tinggi juga berdampak positif pada peningkatan kekuatan otot dan daya 

tahannya. Hal ini penting dalam meningkatkan performa atlet dalam berbagai 

cabang olahraga yang membutuhkan kekuatan dan daya tahan otot yang baik. 

3. Peningkatan Kecepatan dan Ketangkasan: Program latihan intensitas tinggi dapat 

meningkatkan kecepatan dan ketangkasan atlet remaja. Latihan yang menekankan 

gerakan cepat dan presisi membantu meningkatkan kemampuan atlet dalam 

merespons dengan cepat dan efisien dalam situasi kompetitif. 

4. Manfaat Psikologis: Selain manfaat fisik, program latihan intensitas tinggi juga 

memberikan manfaat psikologis. Atlet remaja mengalami peningkatan mental yang 

kuat dan ketahanan psikologis, yang membantu mereka menghadapi tekanan dan 

tantangan dalam kompetisi. 

Dengan demikian, hasil pembahasan menunjukkan bahwa model latihan intensitas tinggi 

merupakan pendekatan yang efektif dalam meningkatkan kebugaran atlet remaja. 

Implementasi program latihan intensitas tinggi dapat membantu atlet mencapai potensi 

maksimal mereka dalam berbagai cabang olahraga. 
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KESIMPULAN 

Kesimpulan singkat dari latar belakang tersebut adalah bahwa model latihan intensitas 

tinggi memiliki pengaruh positif yang signifikan terhadap peningkatan kebugaran pada 

atlet remaja. Melalui program latihan yang terstruktur dan intens, atlet remaja dapat 

meningkatkan kapasitas aerobik, kekuatan dan daya tahan otot, serta kecepatan dan 

ketangkasan mereka. Selain manfaat fisik, latihan intensitas tinggi juga dapat memberikan 

manfaat psikologis dengan mengembangkan mental yang kuat dan ketahanan psikologis. 

Dengan demikian, model latihan intensitas tinggi dapat menjadi pendekatan yang efektif 

dalam membantu atlet remaja mencapai potensi maksimal mereka dalam berbagai cabang 

olahraga. 
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