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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini yaitu untuk menganalisis perbedaan vo2max menggunakan latihan high intensity
interval circuit training (HIICT) dengan rasio waktu kerja dan waktu istirahat. Penelitian ini termasuk
jenis penelitian kuantitatif dengan metode eksperimen pretest-posttest. Populasi penelitian ini yaitu
Peserta latihan klub Bola Voli POPSI Sragen dengan jumlah sampel sebanyak 10 atlet putra dengan
kategori BMI <25. Analisis data menggunakan software SPSS versi 25. Dari hasil penelitian dapat
ditemukan bahwa hasil pre test-post test treatment ada peningkatan hasil rata-rata HIICT dengan rasio
perbandingan 1:3 sebesar 5.626. Dan hasil rata-rata HIICT dengan rasio perbandingan 1:5 sebesar
3.309. Maka dapat disimpulkan bahwa kelompok perlakuan dengan High Intensity Interval Circuit
Training (HIICT) dengan rasio perbandingan waktu kerja dan waktu istirahat 1:3 memiliki peningkatan
hasil VO2max lebih tinggi dari pada kelompok High Intensity Interval Circuit Training (HIICT) dengan
rasio perbandingan waktu kerja dan waktu istirahat 1:5.

Kata Kunci: High Intensity Interval Circuit Training; Vo2max

The purpose of this study was to analyze the difference in vo2max using high intensity interval circuit
training (HIICT) with the ratio of work time to rest time. This research is a type of quantitative research
with pretest-posttest experimental method. The population of this study were participants in the POPSI
Sragen Volleyball club training with a total sample of 10 male athletes with a BMI <25 category. Data
analysis used SPSS software version 25. From the results of the study it was found that the results of
the pre test-post test treatment had an increase in the average HIICT result with a 1:3 ratio of 5,626.
And the average HIICT result with a ratio of 1:5 is 3,309. So it can be concluded that the treatment
group with High Intensity Interval Circuit Training (HIICT) with a ratio of working time and rest time of
1:3 has an increase in VO2max results higher than the High Intensity Interval Circuit Training (HIICT)
group with a ratio of working time and working time. rest 1:5.
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Olahraga didefinisikan sebagai cara mengembangkan sifat kompetitif pada
individu yang menghasilkan winner atau /oser dalam permainan yang dimainkan
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(Rahmad et al., 2019). Olahraga dapat dilakukan melalui partisipasi santai atau
terorganisir untuk meningkatkan kesehatan fisik seseorang. Olahraga biasanya
diakui sebagai kegiatan manusia yang terutama memerlukan upaya fisik dan
pengembangan keterampilan, termasuk aspek persaingan atau interaksi sosial,
dan diatur oleh aturan dan pola perilaku tertentu. Partisipasi dalam olahraga
atau aktivitas fisik akan sering tergantung pada bagaimana aktivitas tersebut
diamati dan dirasakan oleh individu yang berpartisipasi. Partisipasi dapat
bertujuan untuk relaksasi, kesehatan, kesejahteraan atau kesenangan dengan
aktivitas utama yang membutuhkan pengerahan tenaga fisik (Iwandana et al.,
2018). Olahraga menjaga kesehatan jasmani dan rohani tubuh serta jiwa
kompetitifnya (Zalaff et al., 2017). Hal ini karena melalui olahraga, keterampilan
gerak dan koordinasi gerak dapat meningkat dengan baik. Atlet perlu memiliki
daya tahan yang kuat, yang meliputi daya tahan aerobik dan anaerobik, agar
tidak cepat Lelah (Fabiano et al., 2021). Ketahanan seorang atlet dalam
menggunakan ototnya dalam waktu yang lama disebut daya tahan anaerobik
sedangkan ketahanan seorang atlet dalam sistem kardiovaskuler disebut daya
tahan aerobik yang biasa diukur dengan VO2max (Arif, 2016).

VO2max adalah ukuran oksigen terbesar yang dapat dicerna dan digunakan
tubuh selama berolahraga (Asbupel et al., 2020). Pernapasan membutuhkan
oksigen, yang merupakan komponen penting. Adenosine triphosphate atau ATP,
adalah jenis energi yang dihasilkan paru-paru dari oksigen yang dihirup
(Nugroho et al., 2020). Selama proses respirasi, ATP menggerakkan sel dan
membantu pelepasan karbon dioksida. Semakin banyak oksigen yang dapat
diasimilasi oleh tubuh dan semakin produktif tubuh menggunakan oksigen untuk
menghasilkan energi ATP terbanyak, semakin tinggi VO2max kita (Samodra &
Mashud, 2021). VO2max sering digunakan untuk menguji stamina atau
kesehatan kardiovaskular pesaing sebelum dan menjelang akhir siklus pelatihan
(Ma et al., 2019). VO2max berhubungan dengan ambang laktat, yaitu point
dimana selama latihan dimana laktat menumpuk di aliran darah lebih cepat
daripada tubuh bisa mengeluarkannya (Sinaga & Manalu, 2019). Ketika seorang
atlet mencapai ambang laktat, atlet akan mendapatkan rasa terbakar atau kram.
Selain itu, ketika seorang atlet mencapai ambang laktat, ini berarti terjadi
penumpukan asam laktat darah yang menimbulkan kelelahan (Zulki, 2016).

Dalam bola voli, dua tim yang terdiri dari enam pemain bersaing satu sama
lain di atas net (Adnan & Amin, 2020). Dilihat dari permainannya, pemain
bolavoli harus memiliki tingkat kebugaran aerobik yang baik untuk memastikan
pemulihan yang tepat antara set, hal ini karena atlet bolavoli perlu melakukan
serangan berulang dengan intens tetapi juga memiliki kesempatan untuk pulih
diantara pertandingan (Guntoro et al., 2020). Berdasarkan hasil observasi
terhadap VO2max pada pemain klub bolavoli POPSI Sragen, pada beberapa
kejuaraan pemain terlihat cepat mengalami kelelahan sehingga menyebabkan
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kemampuan bermainnya menurun dan sering terjadi pergantian pemain
(Wahyudi et al., 2020). Selain itu, wawancara dengan pelatih klub bolavoli
POPSI Sragen menyatakan bahwa masih terkendala dalam melatih peningkatan
VO2max pemain, hal ini karena keterbatasan sarana dan prasarana latihan serta
belum optimalnya program latihan untuk meningkatkan VO2max pemain (Maliki
et al., 2017). Sehingga latihan yang diterapkan pelatih hanya fokus pada
peningkatan teknik dan taktik permainan bolavoli.

VO2max dapat meningkat dengan jenis olahraga yang tepat (Ishak et al.,
2020). High Intensity Interval Circuit Training (HIICT) diartikan sebagai bentuk
latihan kardio circiut training. HIICT dilakukan dalam waktu singkat dan intens
bertujuan untuk memaksimalkan performa atlet dalam kondisi dimana otot
kekurangan oksigen (Armstrong & Barker, 2010). VO2max penting karena
mempengaruhi kapasitas performa fisik atletyang selanjutnya berpengaruh pada
daya tahan dalam Ilatihan aerobic (Yanti, 2020). High-aerobic intensity
endurance interval training secara signifikan lebih efektif pada ambang laktat
atau 70% HRmax. Perubahan VO2max sesuai dengan perubahan volume
jantung, menunjukan hubungan yang erat antara keduanya (Anam et al., 2019).

METODE

Tujuan penelitian ini yaitu untuk menganalisis perbedaan vo2max
menggunakan latihan high intensity interval circuit training (HIICT) dengan rasio
waktu kerja dan waktu istirahat. Penelitian ini termasuk jenis penelitian
kuantitatif dengan metode eksperimen pretest-posttest. Populasi penelitian ini
yaitu peserta latihan klub bola voli POPSI Sragen dengan jumlah sampel
sebanyak 10 atlet putra dengan kategori BMI <25. Analisis data menggunakan
software SPSS versi 25.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
Tabel 1. Data Hasil Tes VO2max Tiap Kelompok Berdasarkan Penggunaan High

Intensity Interval Circuit Training (HIICT) Dengan Rasio Perbandingan Waktu Kerja
dan Waktu Istirahat 1:3 Dibandingkan 1:5

Perlakuan Statistik Ha:‘iAI,;TIeS Hi\slilh'il'res Peningkatan
HIICT dengan rasio Jumlah 305.3 333.5 28.1
perbandingan 1:3  porata 61.066 66.692 5.626
HIICT dengan rasio Jumlah 303.4 320.0 16.5
perbandingan 1:5 porata 60.688 63.997 3.309
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Dari data tersebut dapat dijelaskan hasil pre test-post test treatment ada
peningkatan hasil rata-rata HIICT dengan rasio perbandingan 1:3 sebesar
5.626. Dan hasil rata-rata HIICT dengan rasio perbandingan 1:5 sebesar 3.309.
Maka dapat diketahui bahwa kelompok perlakuan dengan High Intensity Interval
Circuit Training (HIICT) dengan rasio perbandingan waktu kerja dan waktu
istirahat 1:3 memiliki peningkatan hasil VO2max lebih tinggi dari pada kelompok
High Intensity Interval Circuit Training (HIICT) dengan rasio perbandingan
waktu kerja dan waktu istirahat 1:5.

Pembahasan

Latihan yang dilakukan berkontribusi membantu olahragawan mencapai
prestasi (Ongko & Jannah, 2016). Dalam hal ini, latihan dilakukan seiring dengan
pengetahuan dan pengalaman, karena seseorang tidak dapat berharap untuk
menghadapi situasi berbahaya tanpa rasa takut jika seseorang tidak memiliki
pengetahuan yang dibutuhkan untuk menghadapinya (Prasetio et al., 2018).
Dalam olahraga kompetitif diperlukan suatu proses yang baik, yang kemudian
membuat atlet tampil sesuai dengan yang ditentukan, proses itu disebut Latihan
(Syamsuryadin & Wahyuniati, 2017).

High Intensity Interval Circuit Training (HIICT) adalah latihan circuit
training yang dalam pelaksanaannya terdapat waktu kerja (work) dan waktu
istirahat (relief). Pada pelaksanaan latihan, rasio antara work dan relief perlu
dipertimbangkan karena mempengaruhi hasil latihan yang dijalani. Hal ini
menunjukan bahwa rasio memainkan peran penting dalam keberhasilan
program HIICT yaitu peningkatan VO2max (Wahyuni & Donie, 2020). Hal ini
menunjukan bahwa rasio memainkan peran penting dalam keberhasilan
program HIICT yaitu peningkatan VO2max (Falaahudin et al., 2020). Sehingga
dengan menerapkan rasio perbandingan waktu kerja dan waktu istirahat yang
berbeda, dapat mempengaruhi peningkatan pengiriman oksigen pada tubuh
yang berpengaruh pada peningkatan VO2max (Hardiansyah, 2018). Dalam hal
ini rasio yang diterapkan pada penelitian ini adalah rasio 1:3 dan rasio 1:5.
Volume latihan dapat ditentukan dengan menetapkan periode tertentu untuk
menyelesaikan latihan.

SIMPULAN

Ada perbedaan peningkatan VO2max antara High Intensity Interval Circuit
Training (HIICT) dengan rasio perbandingan waktu kerja dan waktu istirahat 1:3
lebih baik dari pada High Intensity Interval Circuit Training (HIICT) dengan rasio
perbandingan waktu kerja dan waktu istirahat 1:5 dalam meningkatkan hasil
VO2max.
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