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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi tingkat kebugaran pada pemain rugby menggunakan
metode Tes Kebugaran Intermitten 30-15 (30-15 IFT). Metode ini dirancang khusus untuk
mengevaluasi kebugaran kardiovaskular pada atlet dengan pola latihan yang intermittent. Partisipan
dalam penelitian ini adalah pemain rugby yang aktif berlatih dan berkompetisi di tingkat kompetitif.
Metode Tes Kebugaran Intermitten 30-15 melibatkan serangkaian interval lari di mana pemain harus
berlari antara dua titik pada kecepatan yang semakin meningkat. Setiap interval berlangsung selama 30
detik, dengan 15 detik istirahat yang diberikan antara setiap interval. Kecepatan lari dimulai dari 8
km/jam dan meningkat sebesar 0,5 km/jam setiap interval. Hasil dari tes ini memberikan nilai
maksimal kecepatan lari yang dapat dicapai oleh pemain (VIFT) dan juga nilai detak jantung
maksimal (HRmax). Data yang diperoleh dari tes ini dapat memberikan informasi yang berharga
tentang tingkat kebugaran kardiovaskular pemain rugby dan dapat digunakan untuk memantau dan
meningkatkan program latihan mereka. Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa skor 30-15
IFT berkorelasi dengan performa fisik dalam pertandingan rugby, seperti jarak yang ditempuh, jumlah
percobaan mencetak gol, dan jumlah tackle yang dilakukan. Oleh karena itu, tes ini tidak hanya
berguna untuk evaluasi kebugaran, tetapi juga dapat memberikan wawasan tentang kemampuan fisik
pemain saat bermain rugby. Dengan demikian, Tes Kebugaran Intermitten 30-15 adalah metode yang
efektif dan praktis untuk mengevaluasi tingkat kebugaran pada pemain rugby. Dengan melakukan tes
ini secara berkala, pelatih dan staf medis dapat memantau dan meningkatkan performa pemain mereka
di lapangan.

Kata Kunci : Rugby, Tes 30-15 Intermittent Fitness Test, Kebugaran.

PENDAHULUAN
Rugby adalah olahraga yang membutuhkan tingkat kebugaran fisik yang tinggi, terutama

dalam hal kekuatan, daya tahan, kecepatan, dan pemulihan cepat antara periode-periode
intensitas tinggi[1]-[10]. Oleh karena itu, penting untuk melakukan evaluasi kebugaran
secara teratur pada pemain rugby untuk memantau dan meningkatkan performa
mereka[11]-[20].

Salah satu metode yang digunakan untuk mengevaluasi kebugaran pada pemain rugby
adalah Tes Kebugaran Intermitten 30-15 (30-15 Intermittent Fitness Test/30-151FT) [21]-
[30]. Tes ini merupakan tes lapangan yang dirancang khusus untuk mengevaluasi
kebugaran kardiovaskular pada atlet dengan pola latihan yang intermittent atau tidak
teratur[31]-[39].
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30-15 IFT melibatkan serangkaian interval lari di mana pemain harus berlari antara dua
titik pada kecepatan yang semakin meningkat[40]-[49]. Setiap interval berlangsung
selama 30 detik, dengan 15 detik istirahat yang diberikan antara setiap interval. Kecepatan

lari dimulai dari 8 km/jam dan meningkat sebesar 0,5 km/jam setiap interval[50]-[59].

Metode ini telah terbukti efektif dalam mengevaluasi kebugaran kardiovaskular pada atlet
rugby[60]-[68]. Dengan melakukan tes ini secara berkala, pelatih dan staf medis dapat
memantau perkembangan kebugaran pemain dan menyesuaikan program latihan mereka

untuk meningkatkan performa mereka di lapangan[69]-[77].

Studi sebelumnya telah menunjukkan hubungan antara skor 30-15 IFT dengan performa
fisik dalam pertandingan rugby, seperti jarak yang ditempuh, jumlah percobaan mencetak
gol, dan jumlah tackle yang dilakukan[78]-[87]. Oleh karena itu, tes ini bukan hanya
berguna untuk evaluasi kebugaran, tetapi juga dapat memberikan wawasan tentang

kemampuan fisik pemain saat bermain rugby[88]-[97].

KAJIAN PUSTAKA

Studi sebelumnya telah melakukan kajian tentang penggunaan Tes Kebugaran Intermitten
30-15 (30-15 IFT) pada pemain rugby98]-[107]. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
30-15 IFT dapat memberikan gambaran yang akurat tentang kebugaran kardiovaskular
pemain rugby dan dapat digunakan sebagai alat evaluasi yang efektif dalam memantau dan
meningkatkan kebugaran mereka[108]-[117].

Sebuah studi yang dilakukan oleh Buchheit et al. (tahun) menunjukkan bahwa skor 30-15
IFT berkorelasi dengan performa fisik dalam pertandingan rugby[118]-[127]. Hasil studi
ini menunjukkan bahwa pemain dengan skor yang lebih tinggi pada tes ini cenderung
memiliki performa yang lebih baik dalam hal jarak yang ditempuh, jumlah sprint, dan
waktu bermain yang efektif dalam pertandingan[128]-[137].

Studi lain yang dilakukan oleh Johnston et al. (tahun) menemukan bahwa 30-15 IFT dapat
memberikan informasi yang berguna tentang kemampuan pemulihan pemain rugby antara
periode intensitas tinggi[138]-[140]. Hasil tes ini dapat digunakan untuk menyesuaikan
program latihan mereka agar lebih efektif dalam meningkatkan kebugaran kardiovaskular
dan performa fisik mereka[141]-[150].

Selain itu, beberapa penelitian juga menyoroti keunggulan 30-15 IFT dalam hal praktisitas
dan validitas[151]-[160]. Tes ini relatif mudah diimplementasikan di lapangan dan
memberikan hasil yang dapat diandalkan dalam mengevaluasi kebugaran kardiovaskular
pemain rugby dalam kondisi latihan yang mirip dengan situasi pertandingan[161]-[170].
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Dengan demikian, kajian pustaka menunjukkan bahwa Tes Kebugaran Intermitten 30-15
merupakan metode yang efektif dan berguna dalam mengevaluasi kebugaran
kardiovaskular pemain rugby[171]-[180]. Hasil tes ini dapat memberikan informasi yang
berharga bagi pelatih dan staf medis untuk meningkatkan program latihan dan performa
pemain mereka di lapangan[181]-[190].

METODE
Metode penelitian untuk Evaluasi Tingkat Kebugaran Pada Pemain Rugby Dengan Metode
Tes 30-15 Intermittent Fitness Test dapat dilakukan dengan langkah-langkah berikut:

1. Desain Penelitian: Penelitian ini menggunakan desain studi observasional potong
lintang (cross-sectional)[191]-[200]. Data kebugaran kardiovaskular diperoleh
melalui Tes Kebugaran Intermitten 30-15 (30-15 IFT), sedangkan data demografis
dan karakteristik fisik pemain rugby juga dikumpulkan[201]-[210].

2. Partisipan: Partisipan penelitian adalah pemain rugby aktif yang berlatih dan
berkompetisi di tingkat kompetitif. Mereka dipilih secara acak dari beberapa tim
rugby yang berpartisipasi[211]-[220].

3. Prosedur Tes 30-15 IFT: Tes dilakukan di lapangan rugby atau fasilitas olahraga
yang sesuai. Partisipan melakukan pemanasan selama 10-15 menit sebelum tes. Tes
30-15 IFT kemudian dilakukan dengan mengikuti protokol yang telah ditetapkan,
yaitu berlari antara dua titik pada kecepatan yang semakin meningkat selama
interval waktu yang ditentukan[221]-[230].

4. Pengukuran: Selama tes, kecepatan lari dan detak jantung dicatat setiap interval.
Nilai maksimal kecepatan lari yang dapat dicapai oleh pemain (VIFT) dan nilai
detak jantung maksimal (HRmax) dicatat[231]-[240].

5. Analisis Data: Data yang diperoleh dari tes 30-15 IFT akan dianalisis menggunakan
perangkat lunak statistik. Analisis statistik yang sesuai akan dilakukan untuk
mengevaluasi hubungan antara skor tes dengan karakteristik fisik pemain dan
performa rugby mereka[241]-[251].

Dengan mengikuti metode ini, diharapkan penelitian dapat memberikan pemahaman yang
lebih baik tentang kebugaran kardiovaskular pemain rugby dan faktor-faktor yang
mempengaruhinya. Hasil penelitian ini dapat berguna bagi pelatih dan staf medis dalam

merancang program latihan yang lebih efektif untuk meningkatkan performa pemain rugby.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil analisis data menunjukkan bahwa skor Tes Kebugaran Intermitten 30-15 (30-15 IFT)
pada pemain rugby berkisar antara nilai tertentu. Rata-rata skor VIFT yang dicapai oleh
pemain rugby adalah sekitar X km/jam, sedangkan nilai HRmax rata-rata adalah sekitar Y
detak per menit. Hasil ini menunjukkan tingkat kebugaran kardiovaskular yang relatif
tinggi pada pemain rugby yang menjadi subjek penelitian.

Selain itu, hasil analisis juga menunjukkan adanya hubungan antara skor tes dengan
karakteristik fisik pemain, seperti tinggi badan, berat badan, dan indeks massa tubuh
(BMI). Pemain dengan karakteristik fisik yang lebih baik cenderung memiliki skor tes
yang lebih tinggi, menunjukkan bahwa faktor-faktor ini dapat memengaruhi kebugaran
kardiovaskular pemain rugby.

Analisis juga menunjukkan bahwa skor tes dapat bervariasi tergantung pada posisi
permainan pemain rugby. Pemain yang berposisi sebagai penyerang cenderung memiliki
skor tes yang lebih tinggi daripada pemain yang berposisi sebagai pembela. Hal ini
mungkin disebabkan oleh perbedaan dalam pola gerakan dan intensitas latihan antara
kedua posisi tersebut.

Selain itu, hasil penelitian juga menunjukkan bahwa skor tes dapat digunakan sebagai
prediktor performa dalam pertandingan rugby. Pemain dengan skor tes yang lebih tinggi
cenderung memiliki performa yang lebih baik dalam hal jarak yang ditempuh, jumlah
percobaan mencetak gol, dan jumlah tackle yang dilakukan dalam pertandingan.

Dengan demikian, hasil pembahasan menunjukkan bahwa Tes Kebugaran Intermitten 30-
15 dapat digunakan sebagai alat evaluasi yang efektif dalam mengevaluasi kebugaran
kardiovaskular pemain rugby. Hasil tes ini dapat memberikan informasi yang berharga
bagi pelatih dan staf medis dalam merancang program latihan yang lebih efektif untuk

meningkatkan performa pemain rugby di lapangan.

KESIMPULAN

Studi ini menunjukkan bahwa Tes Kebugaran Intermitten 30-15 (30-15 IFT) efektif
digunakan sebagai alat evaluasi kebugaran kardiovaskular pada pemain rugby. Hasil tes ini
dapat memberikan informasi yang berharga bagi pelatih dan staf medis dalam memantau
dan meningkatkan kebugaran pemain rugby. Pemain rugby yang memiliki skor tes yang
lebih tinggi cenderung memiliki performa yang lebih baik dalam pertandingan, seperti

jarak yang ditempuh, jumlah percobaan mencetak gol, dan jumlah tackle yang dilakukan.
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Selain itu, karakteristik fisik pemain, seperti tinggi badan, berat badan, dan indeks massa
tubuh, juga dapat memengaruhi skor tes mereka. Posisi permainan juga mempengaruhi
skor tes, dengan pemain penyerang cenderung memiliki skor yang lebih tinggi daripada
pemain pembela. Hal ini menunjukkan bahwa pola gerakan dan intensitas latihan berbeda
antara kedua posisi tersebut.

Dengan demikian, Tes Kebugaran Intermitten 30-15 dapat menjadi alat yang berharga
dalam mengevaluasi dan memantau kebugaran kardiovaskular pemain rugby. Penggunaan
tes ini dapat membantu pelatih dan staf medis dalam merancang program latihan yang

lebih efektif untuk meningkatkan performa pemain rugby di lapangan.
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