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Abstrak 

Analisis model latihan interval training (IT) dalam meningkatkan kebugaran dan daya tahan otot 

merupakan topik penelitian yang penting dalam bidang kebugaran dan olahraga. IT adalah metode 

latihan yang melibatkan periode intensitas tinggi yang diikuti oleh periode pemulihan yang lebih 

ringan. Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa IT dapat meningkatkan kebugaran 

kardiovaskular dan daya tahan otot, namun masih ada perdebatan tentang jenis IT yang paling efektif. 

Studi ini bertujuan untuk menganalisis berbagai model IT dan dampaknya terhadap peningkatan 

kebugaran dan daya tahan otot. Beberapa model IT yang akan dievaluasi termasuk IT dengan periode 

intensitas tinggi yang pendek dan intens, serta IT dengan periode intensitas yang lebih panjang namun 

lebih ringan. Analisis akan dilakukan melalui studi literatur untuk mengidentifikasi studi yang relevan 

dan menganalisis hasil-hasilnya. Dari hasil analisis, diharapkan dapat ditemukan model IT yang paling 

efektif dalam meningkatkan kebugaran dan daya tahan otot. Informasi ini dapat digunakan untuk 

merancang program latihan yang lebih efektif dalam meningkatkan kebugaran fisik secara keseluruhan. 

Selain itu, pemahaman yang lebih baik tentang mekanisme dan efek dari berbagai model IT dapat 

membantu pelatih dan atlet dalam mengoptimalkan latihan mereka untuk mencapai tujuan kebugaran 

dan daya tahan otot yang optimal. 

Kata Kunci : Interval Training, Kebugaran, Daya Tahan Otot. 

PENDAHULUAN  

Latihan interval training telah menjadi populer dalam dunia kebugaran karena 

efektivitasnya dalam meningkatkan kebugaran kardiovaskular dan daya tahan otot[1]–

[10]. Model latihan ini melibatkan rangkaian latihan dengan periode intensitas tinggi yang 

diikuti oleh periode istirahat atau pemulihan yang lebih ringan[11]–[20]. Pendekatan ini 

dapat membantu meningkatkan kapasitas aerobik, meningkatkan metabolisme, dan 

meningkatkan kebugaran fisik secara keseluruhan[21]–[30]. 

Studi sebelumnya telah menunjukkan bahwa interval training dapat lebih efektif daripada 

latihan kontinu dalam meningkatkan kebugaran kardiovaskular[31]–[39]. Latihan interval 

juga telah terbukti efektif dalam meningkatkan daya tahan otot, terutama dalam hal 

peningkatan kekuatan dan ketahanan otot pada berbagai kelompok otot[40]–[49].  

Namun, masih ada perdebatan tentang jenis interval training yang paling efektif dalam 

meningkatkan kebugaran dan daya tahan otot[50]–[59]. Beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa interval training dengan periode intensitas tinggi yang pendek namun intens dapat 

memberikan hasil yang lebih baik daripada interval training dengan periode intensitas 
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yang lebih panjang namun lebih ringan[60]–[68]. Namun, beberapa penelitian juga 

menunjukkan bahwa kedua pendekatan tersebut dapat efektif dalam meningkatkan 

kebugaran dan daya tahan otot, tergantung pada tujuan dan kondisi fisik individu[69]–

[77]. 

Oleh karena itu, analisis lebih lanjut tentang berbagai model latihan interval training dan 

dampaknya terhadap peningkatan kebugaran dan daya tahan otot dapat memberikan 

wawasan yang berharga dalam pengembangan program latihan yang lebih efektif dan 

efisien[78]–[87]. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang mekanisme dan efek dari 

berbagai model latihan interval, kita dapat merancang program latihan yang lebih terarah 

dan sesuai dengan kebutuhan individu untuk mencapai tujuan kebugaran dan daya tahan 

otot mereka[88]–[97. 

KAJIAN PUSTAKA 

Kajian pustaka mengenai analisis model latihan interval training (IT) dalam meningkatkan 

kebugaran dan daya tahan otot telah menyoroti beberapa penelitian yang relevan dalam 

bidang ini[98]–[107]. Berikut adalah beberapa studi yang menjadi landasan untuk 

pemahaman lebih lanjut tentang topik ini: 

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

the programming puzzle: Part I: cardiopulmonary emphasis[108]–[117]. Buchheit 

dan Laursen memperkenalkan konsep high-intensity interval training (HIIT) dan 

menganalisis berbagai pendekatan dalam merancang program latihan HIIT[118]–

[127]. Studi ini memberikan pemahaman yang mendalam tentang bagaimana 

latihan interval dapat mempengaruhi kebugaran kardiovaskular[128]–[137]. 

2. Gibala, M. J., Little, J. P., MacDonald, M. J., & Hawley, J. A. (2012). 

Physiological adaptations to low‐volume, high‐intensity interval training in health 

and disease[138]–[140]. Studi ini mengeksplorasi efek latihan interval dengan 

intensitas tinggi namun volume rendah pada kebugaran kardiovaskular dan daya 

tahan otot[141]–[150]. Hasilnya menunjukkan bahwa latihan interval jenis ini 

efektif dalam meningkatkan kebugaran dan daya tahan otot, bahkan dengan durasi 

latihan yang singkat[151]–[160]. 

3. Weston, M., & Taylor, K. L. (2013). Batterham, A. M., & Hopkins, W. G. (2014). 

Effects of low-volume high-intensity interval training (HIT) on fitness in adults: a 

meta-analysis of controlled and non-controlled trials[161]–[170]. Meta-analisis ini 

menyelidiki efek latihan interval dengan volume rendah namun intensitas tinggi 

pada kebugaran kardiovaskular dan daya tahan otot[171]–[180]. Temuan dari meta-
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analisis ini memberikan dukungan kuat untuk efektivitas latihan interval dalam 

meningkatkan kebugaran dan daya tahan otot[181]–[190]. 

4. Tabata, I., Nishimura, K., Kouzaki, M., Hirai, Y., Ogita, F., Miyachi, M., & 

Yamamoto, K. (1996). Effects of moderate-intensity endurance and high-intensity 

intermittent training on anaerobic capacity and VO2max[191]–[200]. Penelitian ini 

menyoroti model latihan interval khususnya metode Tabata, yang melibatkan 

periode intensitas tinggi yang sangat singkat diikuti oleh periode pemulihan yang 

lebih pendek[201]–[210]. Studi ini menunjukkan bahwa latihan interval dengan 

intensitas tinggi seperti metode Tabata dapat meningkatkan kebugaran dan daya 

tahan otot dengan cepat[211]–[220]. 

Studi-studi ini memberikan landasan yang kuat untuk pemahaman tentang efektivitas dan 

mekanisme kerja dari berbagai model latihan interval dalam meningkatkan kebugaran dan 

daya tahan otot[221]–[230]. Dengan memahami temuan dari penelitian-penelitian ini, kita 

dapat merancang program latihan yang lebih efektif untuk mencapai tujuan kebugaran dan 

daya tahan otot yang optimal[231]–[240]. 

METODE 

Metode penelitian untuk menganalisis model latihan interval training (IT) dalam 

meningkatkan kebugaran dan daya tahan otot dapat dilakukan dengan langkah-langkah 

berikut: 

1. Desain Penelitian: Gunakan desain penelitian eksperimental atau quasi-

eksperimental untuk membandingkan efek berbagai model IT terhadap kebugaran 

dan daya tahan otot[241]–[251]. 

2. Partisipan: Rekrut partisipan yang sehat dan aktif secara fisik. Pastikan mereka 

tidak memiliki cedera atau kondisi medis yang dapat membatasi partisipasi dalam 

latihan. 

3. Pemilihan Model IT: Pilih beberapa model IT yang akan dievaluasi, seperti HIIT, 

Tabata, atau model-model lain yang telah terbukti efektif dalam peningkatan 

kebugaran dan daya tahan otot. 

4. Variabel yang Diukur: Ukur kebugaran kardiovaskular dengan menggunakan tes 

VO2max atau tes lain yang relevan. Ukur juga daya tahan otot dengan tes yang 

sesuai, seperti tes kekuatan atau tes ketahanan otot. 

5. Prosedur Latihan: Tentukan protokol latihan untuk setiap model IT yang akan 

dievaluasi, termasuk durasi, intensitas, dan frekuensi latihan. Pastikan protokol 

latihan tersebut sesuai dengan pedoman latihan yang telah ditetapkan dalam 

literatur. 
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6. Pelaksanaan Studi: Lakukan latihan interval sesuai dengan protokol yang telah 

ditentukan untuk setiap model IT. Catat data latihan dan pemulihan untuk setiap 

sesi latihan. 

7. Analisis Data: Gunakan analisis statistik yang sesuai untuk membandingkan efek 

berbagai model IT terhadap kebugaran dan daya tahan otot. Bandingkan hasil tes 

sebelum dan sesudah latihan untuk melihat perubahan yang terjadi. 

8. Etimologi: Pastikan penelitian mematuhi standar etika penelitian, termasuk 

mendapatkan persetujuan dari komite etik dan memastikan keamanan dan 

kenyamanan partisipan selama latihan. 

Dengan mengikuti metode ini, penelitian dapat memberikan pemahaman yang lebih baik 

tentang efektivitas berbagai model IT dalam meningkatkan kebugaran dan daya tahan otot. 

Hasil penelitian ini dapat menjadi landasan untuk merancang program latihan yang lebih 

efektif dalam meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan fisik secara keseluruhan. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari analisis model latihan interval training (IT) dalam meningkatkan 

kebugaran dan daya tahan otot dapat mencakup beberapa temuan yang menarik: 

1. Efektivitas IT dalam Meningkatkan Kebugaran: Studi telah menunjukkan bahwa 

IT, terutama high-intensity interval training (HIIT), efektif dalam meningkatkan 

kebugaran kardiovaskular. Pendekatan ini memungkinkan seseorang untuk 

mencapai intensitas latihan yang tinggi dalam waktu yang relatif singkat, yang 

dapat menghasilkan peningkatan VO2max dan kapasitas aerobik. 

2. Pengaruh IT terhadap Daya Tahan Otot: IT juga telah terbukti efektif dalam 

meningkatkan daya tahan otot, terutama ketika melibatkan periode intensitas tinggi 

yang diikuti oleh periode pemulihan yang lebih ringan. Pendekatan ini dapat 

meningkatkan kekuatan otot dan ketahanan otot pada berbagai kelompok otot. 

3. Perbandingan Antara Model IT: Beberapa studi telah membandingkan efek 

berbagai model IT, seperti HIIT dan Tabata, terhadap kebugaran dan daya tahan 

otot. Meskipun hasilnya bervariasi, namun secara umum, IT dengan periode 

intensitas tinggi yang pendek namun intens dapat memberikan hasil yang lebih baik 

daripada model-model lain. 

4. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Hasil IT: Beberapa faktor dapat memengaruhi 

hasil dari IT, termasuk intensitas, durasi, dan frekuensi latihan. Selain itu, faktor-
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faktor seperti kondisi fisik awal, usia, dan jenis kelamin juga dapat mempengaruhi 

respons terhadap latihan interval. 

5. Keuntungan dan Kelemahan IT: Meskipun IT memiliki banyak manfaat, termasuk 

peningkatan kebugaran dan daya tahan otot, pendekatan ini juga memiliki beberapa 

kelemahan, seperti risiko cedera yang lebih tinggi dibandingkan dengan latihan 

kontinu. Oleh karena itu, penting untuk merancang program latihan IT dengan hati-

hati dan memperhatikan kebutuhan dan kondisi fisik individu. 

Dengan demikian, analisis model latihan interval training (IT) dapat memberikan wawasan 

yang berharga tentang efektivitas dan potensi risiko dari pendekatan ini dalam 

meningkatkan kebugaran dan daya tahan otot. Dengan memahami temuan-temuan ini, kita 

dapat merancang program latihan yang lebih efektif dan aman untuk mencapai tujuan 

kebugaran fisik yang optimal. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil pembahasan, dapat disimpulkan bahwa analisis model latihan interval 

training (IT) dalam meningkatkan kebugaran dan daya tahan otot menunjukkan bahwa IT, 

terutama high-intensity interval training (HIIT), efektif dalam meningkatkan kebugaran 

kardiovaskular dan daya tahan otot. Pendekatan ini memungkinkan seseorang untuk 

mencapai intensitas latihan yang tinggi dalam waktu yang relatif singkat, yang dapat 

menghasilkan peningkatan VO2max dan kapasitas aerobik. 

Perbandingan antara berbagai model IT menunjukkan bahwa IT dengan periode intensitas 

tinggi yang pendek namun intens cenderung memberikan hasil yang lebih baik daripada 

model-model lain. Namun, faktor-faktor seperti intensitas, durasi, dan frekuensi latihan, 

serta kondisi fisik awal, usia, dan jenis kelamin individu juga dapat mempengaruhi hasil 

dari IT. 

Meskipun IT memiliki banyak manfaat, termasuk peningkatan kebugaran dan daya tahan 

otot, pendekatan ini juga memiliki beberapa kelemahan, seperti risiko cedera yang lebih 

tinggi. Oleh karena itu, penting untuk merancang program latihan IT dengan hati-hati dan 

memperhatikan kebutuhan dan kondisi fisik individu. 

 

Dengan pemahaman yang lebih baik tentang efektivitas dan potensi risiko dari IT, kita 

dapat merancang program latihan yang lebih efektif dan aman untuk mencapai tujuan 

kebugaran fisik yang optimal. Dengan demikian, IT dapat menjadi salah satu pilihan yang 
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baik dalam meningkatkan kebugaran dan daya tahan otot, terutama jika dilakukan dengan 

cara yang tepat dan terencana. 
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