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PENGARUH LATIHAN INTERVAL INTENSITAS TINGGI TERHADAP 

PENINGKATAN KEBUGARAN KARDIORESPIRASI PADA PEMAIN 

BULUTANGKIS DI SMA MUHAMMADIYAH TEGAL 

 

Abstrak 

Latar belakang: Bulutangkis adalah permainan bola kecil yang memerlukan daya 

tahan kardiovaskular yang baik terutama pada permainan tunggal. Salah satu 

pelatihan untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler (VO2max) adalah 

pelatihan interval intensitas tinggi (HIIT), pada dasarnya metode High Intensity 

Interval Training (HIIT) dilakukan sprint dan jogging secara bergantian.  

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Latihan Interval 

Intensitas Tinggi terhadap peningkatan VO2max . 

Metode: Penelitian ini merupakan penelitian experimental dengan menggunakan 

rancangan  group pretest posttest design yang dilakukan di SMA Muhammadiyah 

Tegal pada Bulan desember 2017 sampai dengan januari tahun 2018. Sampel 

penelitian adalah siswa putra Ekstrakurikuler Bulutangkis SMA Muhammadiyah 

Tegal yang berjumlah 28 orang, yang diberikan latihan pre dan post. Latihan ini 

dilakukan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan dua kali seminggu. Pada saat 

pre dilakukan pengukuran dengan Multy-satge fitness test (MFT). Kemudian 

dilakukan intervensi dengan menggunakan High Interval Intensitas Tinggi (HIIT) 

walk and run. Selanjutnya post dilakukan pengukuran dengan Multy-stage fitness 

tes .  

Hasil: Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada uji normalitas dengan 

menggunakan uji shapiro-wilk didapatkan hasil p =0.647 sehingga 0.647 > 0.05 

maka berdistribusi normal. Pada uji pengaruh dengan menggunakan dependent T-

test  didapatkan nilai rata-rata tes sebelum 30.579 dan sesudah 42.271 

menunjukan ada peningkatan sebelum diberikan latihan dan sesudah diberikan 

latihan, dengan nilai p =0.000. Hal ini menunjukkan bahwa p lebih kecil dari 0,05 

berarti pada  pelatihan ini mengalami pengaruh, peningkatan dan signifikan. 

Simpulan: Dapat disimpulkan adanya pengaruh latihan interval intensitas tinggi 

selama 15 menit terhad                                                           ap peningkatan 

VO2max.  

Saran: Disarankan pelatihan HIIT lebih diintensifkan dalam proses pelatihan 

olahraga bulutangkis. Saran bagi peneliti selanjutnya agar dapat memantau 

aktivitas fisik, status gizi serta pola tidur sampel yang juga akan mempengaruhi 

hasil penelitian.  

 

Kata kunci : Kebugaran Kardiorespirasi, Bulutangkis  

 

Abstract 

 

Background: Badminton is a small ball game that requires good cardiovascular 

endurance especially in single game. One of the training to improve 

cardiovascular endurance (VO2max) is high intensity interval training (HIIT), 

basically the method of High Intensity Interval Training (HIIT) is done sprint and 

jogging in turn. 
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Purpose: This study aims to determine the effect of High Intensity Interval 

Exercise on increasing VO2max. 

Method: This research is an experimental research using group pretest posttest 

design design done in SMA Muhammadiyah Tegal in December 2017 until 

january year 2018. The sample of this research is students of Extracurricular 

Exercise of Badminton of SMA Muhammadiyah Tegal which amounted to 28 

people, who were given pre and post. This exercise is done for 6 weeks with the 

frequency of exercise twice a week. At the time of pre measurement is done with 

Multy-satge fitness test (MFT). Then intervention is done using High Interval 

High Intensity (HIIT) walk and run. Next post is measured with Multy-stage 

fitness test. 

Results: The results showed that in the normality test by using the shapiro-wilk 

test, the results obtained p = 0.647 so that 0.647> 0.05 then the normal 

distribution. In the test of influence by using dependent T-test obtained the 

average value of the test before 30,579 and after 42,271 showed there was an 

increase before the training was given and after the exercise, with the value p = 

0.000. This shows that p is smaller than 0.05 means that in this training it is 

affected, improved and significant. 

Conclusion: It can be concluded that the effect of high intensity interval training 

for 15 minutes to increase VO2max. 

Suggestion: It is recommended that HIIT training is intensified in badminton sport 

training process. Suggestions for future researchers in order to monitor physical 

activity, nutritional status and sleep patterns of samples that will also affect the 

results of research. 

 

Keywords: Fitness Kardiorespirasi, Badminton 

 

1. PENDAHULUAN  

Olahraga untuk menjaga kesehatan banyak sekali macamnya salah 

satunya olahraga bulutangkis. Bulutangkis menurut Candra dan Ahmad  

(2010) merupakan permainan bola kecil dengan raket dan kok yang di pukul 

melalui net yang direntangkan di tengah lapangan. Permainan ini dapat 

dimainkan oleh dua orang (tunggal) maupun empat orang (ganda). Menurut 

Housman dkk (2015) terdapat beberapa kesegaran fisik antara lain: kekuatan 

(strength), daya tahan otot, daya tahan kardiovaskuler, komposisi tubuh, 

kelenturan (flexibility), kecepatan gerak (speed movement), kelincahan 

(agility), keseimbangan (balance), kecepatan reaksi, koordinasi. Dalam hal ini 

yang sesuai dengan peningkatan pemain bulutangkis yaitu daya tahan 

kardiovaskuler. Daya tahan kardiovaskuler dapat meningkatkan daya tahan 

pemain bulutangkis dengan cara meningkatkan volume oksigen maksimal. 
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Menurut Wiarto (2013) Kebugaran Kardiorespirasi adalah kecepatan 

pemakaian oksigen dalam metabolisme aerob maksimal. Volume O2max ini 

dinyatakan dalam satuan liter per menit atau milimeter/menit/kg berat badan. 

Kadar Kebugaran Kardiorespirasi berhubungan dengan kemampuan kerja otot 

seseorang. Bila seseorang melakukan kerja makin berat kerja yang dilakukan, 

maka makin tinggi konsumsi oksigennya. Semakin besar massa otot rangka 

yang diberikan beban kerja, semakin besar potensi untuk meningkatkan 

oksigen. Latihan untuk meningkatkan Kebugaran Kardiorespirasi yaitu jenis 

latihan kardiorespirasi atau aerobic, latihan yang memacu detak jantung, paru 

dan sistem otot. Latihan harus berlangsung dalam durasi yang relatif lama 

namun dengan intensitas tinggi. Sehingga untuk bermain dengan baik dan 

benar maka harus memiliki strategi dalam mendapatkan suatu prestasi. Untuk 

meningkatkan prestasi pemain bulutangkis perlu melakukan latihan yang tepat 

salah satunya latihan interval intensitas tinggi. 

Latihan interval intensitas tinggi untuk meningkatkan fungsi sel otot, 

membakar lemak dan meningkatkan kapasitas paru. Latihan interval intensitas 

tinggi selama 30 menit sama dengan 90 menit latihan intensitas rendah. 

Sehingga latihan interval intensitas tinggi membutuhkan waktu yang lebih 

singkat untuk mencapai manfaat kebugaran (Hoeger, 2014). 

Oleh karena itu, penulis memberikan latihan interval intensitas tinggi 

kepada para pemain untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi pemain 

bulutangkis SMA Muhammadiyah Tegal. Dengan intensitas latihan 2 kali 

dalam seminggu selama 6 minggu. Sehingga Latihan Interval Intensitas Tinggi 

untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi pada pemain bulutangkis ini 

penting untuk di teliti. Maka penulis mengajukan judul “Pengaruh Latihan 

Interval Intensitas Tinggi Selama 15 Menit Terhadap Peningkatan Kebugaran 

Kardiorespirasi Pada Pemain Bulutangkis di SMA Muhammadiyah Tegal”. 

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini yaitu Mengetahui 

pengaruh latihan interval intensitas tinggi dalam meningkatkan kebugaran 

kardiorespirasi pada pemain bulutangkis siswa SMA Muhammadiyah Tegal. 
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2. METODE PENELITIAN  

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuasi eksperimental. Desain yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah the one group pretest posttest design. 

Penelitian ini dilaksanakan di SMA Muhammadiyah Tegal. Waktu penelitian 

pada bulan Desember 2017 sampai Januari 2018, selama 6 minggu dengan 

frekuensi seminggu sebanyak 2 kali. Populasi dalam penelitian ini adalah 

siswa ekstrakulikuler bulutangkis di SMA Muhamadiyah Tegal. Total 

responden dalam penelitian ini 28 siswa laki-laki kelas XI. 

Subyek pada penelitian ini yaitu 28 siswa SMA Muhammadiyah Tegal 

yang melakukan pengukuran sebelum dan sesudah dilakukan intervensi  

latihan interval intensitas tinggi selama 15 menit. Dengan menggunakan 

kriteria inklusi, ekslusi dan dropout. Yang termasuk dalam kriteria inklusi, 

ekslusi dan dropout. Variabel dalam penelitian ini dibagi menjadi 2 yaitu 

bebas dan terikat.  

Langkah-langkah yang akan dilakukan dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

1) Melakukan survei penelitian di SMA Muhamadiyah Tegal 

2) Terdapat jumlah responden 28 siswa ekstrakulikuler bulutangkis 

3) Memberikan penjelasan kepada subyek tentang program latihan yang akan 

diberikan 

4) Subyek mengisi infoment consent 

5) Tahapan penelitian, meliputi persiapan alat dan pelaksanaan penelitian 

Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah uji normalitas dan uji 

pengaruh.  
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Karakteristik Responden Secara Umum dan Khusus

Tabel 1 

Karakteristik Responden Berdasarkan Usia dan BMI 

Karakteristik Responden Kategori 

N= 28 % 

Usia 

16 tahun 14 50 

17 tahun 14 50 

BMI        

Normal 21 74.97 

Kegemukan 5 17.85 

Obesitas 2 7.15 

Tabel 2 

Hasil Kebugaran kardiorespirasi dengan pengukuran MFT 

Kebugaran kardiorespirasi      MFT   pre  MFT  post 

N        % N        % 

Very poor 28       100

Poor   2 7,1 

Fair 19         67,9 

Good 5          17,9 

Excellent 2 7,1 

Superior 

3.2 Uji Normalitas 

Uji normalitas dengan menggunakan uji statistik test shapiro-wilk karena 

jumlah responden <30 orang 

Tabel 3 

Uji Normalitas 

MFT Pre Post 

p p 

0.494 0.675 

Keterangan  Berdistribusi normal 
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3.3 Uji Pengaruh 
Tabel 4 

Uji Pengaruh Sebelum Dan Sesudah Dilakukan MFT 

Kategori N Mean      difference mean     Std.Deviasi             p 

 MFT Pre 28 30,579         -13,032

MFT Post  42,271         -10,353   3,455        0,000 

3.4 Pembahasan 

Hasil yang didapat dari data karakteristik responden penelitian 

secara umum pada pre dan post dengan jumlah populasi 28 siswa. Dilihat 

dari usia, kelompok perlakuan usia 16 tahun presentase yaitu 50 %, usia 17 

tahun 50%. Hal ini sesuai dengan pendapat Sadly (2015) menyebutkan 

bahwa faktor usia mempengaruhi Kebugaran kardiorespirasi seseorang 

karena orang satu dengan yang lain berbeda. pada hasil yang didapat dari 

karakteristik responden penelitian dilihat dari BMI. Menurut WHO (2007) 

kriteria BMI terdiri dari 3 macam antara lain normal, kegemukan dan 

obesitas. Pada BMI normal presentase 74.97%, BMI kegemukan 

presentase 17.87%, BMI obesitas presentase 7.15%, Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa kategori BMI masing-masing bervariatif. Berdasarkan 

tinggi badan dan berat badan masing-masing siswa. 

Hasil dari data karakteristik penelitian khusus dengan pengukuran 

MFT berdasarkan kriteria Doust (2006) yang terdiri dari very poor <35,0, 

poor 35,0-38,3, fair 38,4-45,1, good 45,2-50,9, excellent 51,0-55,9. Dari 

kriteria tersebut didapatkan hasil nilai post dengan presentase 7,1% poor, 

presentase 67,85% fair, presentase 17,85% good, presentase 7,1% 

excellent. Adanya peningkatan dari pre ke post pada kriteria MFT. Sesuai 

menurut Georgos et al (2014) Tes MFT ini mengukur koordinasi jantung, 

paru dan pembuluh darah (kardiovaskuler). Ketika orang memiliki 

kardiovaskuler yang baik dan kuat maka kebugarannya dapat dikatakan 

kuat pula. 
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Hasil yang didapat pada uji normalitas dengan melakukan 

pengukuran  MFT Pre dan MFT post. Pada MFT Pre  memiliki nilai p = 

0,494, kemudian setelah dilakukan latihan HIIT (walk and run) didapatkan 

nilai MFT Post p = 0.675. Sehingga ada peningkatan MFT pada post di 

lihat dari nilai p. Pada uji normalitas didapatkan hasil 0.647 > 0.05 maka 

uji normalitas berdistribusi normal. Sehingga hal ini sesuai menurut 

Kessler et al (2012) bahwa latihan HIIT dapat meningkatkan Kebugaran 

kardiorespirasi lebih cepat. Selain itu, terdapat peningkatan biogenesis 

mitokondria seperti ukuran dan jumlah mitokondria sel-sel ATP yang siap 

mendukung peningkatan kapasitas kardiovaskuler pada setiap tingkat 

intensitas latihan. 

Hasil yang didapat dari uji pengaruh sebelum dan sesudah 

dilakukan HIIT (walk and run) pada populasi 28 siswa, pada MFT pre 

memiliki nilai mean 30,57 dan MFT post memiliki nilai mean 42,271   

dengan nilai p = 0.000. maka nilai p<0.05 yang berarti berdistribusi 

normal. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada peningkatan Kebugaran 

kardiorespirasi setelah dilakukan HIIT walk and run karena pemberian 

perlakuan yang dilakukan secara bergantian akan menyebabkan tubuh 

efektif membentuk dan menggunakan energi yang berasal dari sistem 

anaerobik. Perubahan periode ini membantu tubuh meningkatkan volume 

dalam mengkonsumsi oksigen saat latihan pada volume dan kapasitas 

maksimal (Kebugaran kardiorespirasi) selama latihan. 

Dari rumus tersebut bahwa SV menunjukan stroke volume (isi 

sekuncup), HR menunjukan Heart Rate (denyut jantung permenit) dan a - 

VO2 diff menunjukan perbedaan kadar oksigen dalam arteri dan vena. 

Sehingga dari hal tersebut dapat dipengaruhi oleh dua faktor yaitu 1) 

peningkatan aliran oksigen yang aktif bekerja (curah jantung), 2) 

peningkatan ekstraksi oksigen darah oleh jaringan otot skelet 

(Foss&Keteyian, 1998). Perubahan pada curah jantung dan perbedaan 

oksigen vena dan arteri merupakan faktor pokok yang mempengaruhi 

peningkatan Kebugaran kardiorespirasi. 
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Sesuai dengan hasil penelitian yang dimuat dalam jurnal American 

College Of Sports Medicine yang menyatakan bahwa lebih banyak oksigen 

yang digunakan pada saat melakukan latihan interval intensitas tinggi dari 

pada latihan noninterval. Kecepatan metabolic rate meningkat untuk 90 

menit sampai dengan 24 jam setelah sesi latihan interval intensitas. 

Peningkatan metabolisme dikarenakan tubuh membakar lemak dan kalori 

dengan cepat. Latihan intensitas tinggi ( misalnya sprint) memacu kerja 

jantung dengan lebih keras sehingga konsumsi oksigen pun meningkat 

yang berarti metabolisme tubuh juga meningkat sehingga makin banyak 

lemak yang dipakai untuk pembakaran. selain metabolisme pada saat kita 

melakukan latihan yang meningkat, metabolisme pada saat kita 

beristirahat pun meningkat, hal ini dikenal dengan istilah Resting 

Metabolic Rate (RMR) atau tingkatan metabolisme pada saat kita 

beristirahat selama 24 jam setelah melakukan latihan interval intensitas 

tinggi (Kafiz, 2014). 

4. PENUTUP

Fisioterapi dalam pemberikan tindakan bukan hanya pada pasien yang 

membutuhkan penanganan secara kuratif dan rehabilitative. Tetapi pada 

individu yang sehat pun dapat diberikan tindakan fisioterapi seperti halnya 

yang dilakukan peneliti, dengan memberikan tindakan pada individu yang 

sehat. Untuk peningkatan Kebugaran kardiorespirasi pada pemain bulutangkis 

dengan memberikan latihan interval intensitas tinggi (HIIT), karena peneliti 

melihat siswa ekstrakulikuler bulutangkis di SMA Muhammadiyah Tegal 

mengalami daya tahan yang rendah. Oleh karena itu, peneliti memberikan 

latihan HIIT terhadap meningkatkan Kebugaran kardiorespirasi pemain 

bulutangkis tersebut dengan menggunakan pengukuran Multy-stage Fitness 

Test (MFT) sebelum dan sesudah. Dari penelitian tersebut maka, ada pengaruh 

pemberian latihan HIIT terhadap peningkatan Kebugaran kardiorespirasi 

setelah diberikan MFT pada pemain bulutangkis di SMA Muhammadiyah 

Tegal.  
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