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Abstract: Penelitian berangkat dari rendahnya aktivitas fisik
mahasiswa yang berdampak pada penurunan kebugaran
kardiorespiratori, sehingga diperlukan intermediate effect
antara running high intensity dengan high intensity interval
running terhadap peningkaran endurance pada mahasiswa.
Tujuan Penelitian: Mengetahui perbedaan intermediate effect
antara running high intensity dengan high intensity interval
running. Metode: menggunakan desain quasi experiment
dengan rancangan two group pretest-posttest design. Sampel
penelitian berjumlah 30 mahasiswa laki-laki Program Studi
Fisioterapi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta, usia 20-25 tahun,
yang dibagi secara acak menjadi dua kelompok: kelompok RHIT
dan kelompok HIIR. Endurance diukur menggunakan
spirometri dengan parameter FEV1/FVC sebelum dan sesudah
perlakuan. Hasil: Uji paired t-test menunjukkan bahwa baik
RHIT (p=0,000) maupun HIIR (p=0,000) memberikan
peningkatan signifikan terhadap endurance mahasiswa. Nilai
rerata FEV1/FVC pada RHIT meningkat dari 44,20+14,269
menjadi 62,53+14,417, sedangkan pada HIIR meningkat dari
37,13416,353 menjadi 59,0048,350. Uji homogenitas
menunjukkan data bersifat homogen (p>0,05), sedangkan uji
independent sample t-test (p=0,418) mengindikasikan tidak
terdapat perbedaan signifikan antara efek kedua jenis latihan.
Simpulan: penelitian ini adalah kedua metode latihan sama-
sama efektif meningkatkan endurance, namun tidak terdapat
perbedaan signifikan di antara keduanya. Temuan ini dapat
menjadi rujukan bagi praktisi fisioterapi dan pelatih olahraga
untuk memilih metode latihan intensitas tinggi sesuai
preferensi dan kondisi individu, mengingat keduanya memiliki
efektivitas yang sebanding. Saran: Penelitian selanjutnya
diharapkan dapat melakukan analisis lebih lanjut mengenai
latihan-latihan lain untuk meningkatkan endurance.

PENDAHULUAN

Aktivitas fisik dapat mempengaruhi daya tahan kardiovaskuler karena jika seseorang
melakukan aktivitas fisik maka akan memicu peningkatan kekuatan dari otot pernafasan
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yang akan berpengaruh pada kekuatan pemompaan darah (Nadya at al, 2023).

Kebugaran kardiorespiratori termasuk kedalam komponen kebugaran fisik terkait
kesehatan selain dari fleksibilitas, kekuatan dan ketahanan otot. Kebugaran sangat
diperlukan bagi mahasiswa karena meraka harus mengikuti perkulihan, mengerjakan tugas
dan menjalankan aktivitas fisik lainnya sehingga kebugaran akan menjadi sebuah
keuntungan karena mereka tidak akan mengalami kelelahan yang berarti setelah melakukan
suatu aktivitas dan dapat melanjutkan kegiatan yang lainnya (Rahman et al., 2023).

Data menurut World Health Organization (2022) menemukan bahwa hampir sepertiga
(31%) dari populasi orang dewasa di dunia, yaitu 1,8 miliar orang dewasa, tidak aktif secara
fisik. Artinya, mereka tidak memenuhi rekomendasi global minimal 150 menit aktivitas fisik
intensitas sedang per minggu. Ini merupakan peningkatan sebesar 5 point presentase antara
2010 dan 2022. Jika ini berlanjut maka proposi orang dewasa yang tidak memenubhi tingkat
aktivitas fisik yang direkomendasikan dan akan diproyeksikan meningkat hingga 35% pada
tahun 2030.

Running high intensity adalah bentuk latihan yang menekankan untuk aktivitas fisik
dengan tingkat usaha atau intensitas yang tinggi. Konsepnya berkisar pada gagasan latihan
yang singkat dan intens dapat menghasilkan peningkatan yang signifikan dalam kebugaran
dan hasil kesehatan dalam waktu yang relatif singkat, latihan intensitas tinggi merupakan
pendekatan serbaguna dan efektif untuk meningkatan kebugaran dan kesehatan (Menz et al,,
2019)

Metode Running High Intensity Interval merupakan suatu bentuk latihan fisik yang
diulang-ulang dengan intensitas yang tinggi serta diikuti dengan periode-periode latihan.
Pelaksanaan interval running dapat dilakukan dengan intensitas latihan yang konsisten dan
diberi waktu jeda. Meningkatkan kinerja fisik tubuh dan ditujukan untuk meningkatkan
indikator kinerja fisik seperti pengambilanm oksigen secara maksimal dan kinerja aerobik
yang maksimal (Hov et al., 2023)

METODE PENELITIAN

Penelitian ini bersifat quasi eksperimental dengan rancangan two grup pretest-posttest
design yang bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh dari running high intensity
dengan running high intensity interval terhadap peningkatan endurance pada mahasiswa.
Teknik sample yang digunakan didalam penelitian ini ialah total samlping. Penelitian ini
terbagi menjadi dua kelompok, yakni kelompok A akan diberikan latihan running high
intensity sedangkan kelompok B yaitu running high intensity interval yang akan dianalisis
dan dibandingkan untuk mengetahui latihan yang paling memberikam efek yang signifikan.

Untuk latihan running high intensity menggunakan dosis 1 kali dalam waktu 20 menit,
harus mampu mengendalikan kecepatan dengan konstan, ritme gerak, dan postur tubuh
yang benar (Munita desi, 2021). Untuk latihan running high intensity interval menggunakan
dosis 1 kali dalam waktu 20 menit lari dengan jeda atau interval.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Sampel pada penelitian ini adalah Sampel penelitian ini adalaha mahasiswa 20-25
tahun di Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Karakteristik sampel merupakan mahasiswa aktif
dengan 20-25 tahun. Sampel selanjutnya dilakukan pengukuran sebelum perlakuan

Journal of Innovation Research and Knowledge ISSN 2798-3471 (Cetak)
ISSN 2798-3641 (Online)



4755

. i JIRK
c\ Slhtél@ Journal of Innovation Research and Knowledge
P Vol.5, No.4, September 2025

menggunakan alat ukur spirometri. Setelah itu, diberikan running high intensity dan running
high intensity interval lalu dilakukan pengukuran sesudah perlakuan dengan menggunakan
alat ukur spirometri dan dievaluasi terhadap peningkatan endurane.
Karakteristik Responden Berdasarkan Usia dan Jenis Kelamin

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia dan Jenis Kelamin

Latihan HIT Running HIIT Running
Frekuensi Presentase Frekuensi Presentase
Usia
20-25 tahun 15 100,0 15 100,0
Jenis Kelamin
Laki-Laki 15 100,0 15 100,0
Perempuan 0 0 0 0

Sumber: Pribadi, 2025

Pada tabel 1. Diatas kelompok dengan menggunakan perlakuan Running high intensity
didominasi dengan usia 20-25 tahun (100%) dan untuk kelompok perlakuan Running high
intensity interval disominasi dengan usia 20-25 tahun (100%). Perkembangan endurance
bergantung pada usia dan dipengaruhi oleh pertumbuhan yang terjadi selama masa
pubertas, pertumbuhan hormonal biasanya mempengaruhi berbagai parameter kebugaran
fisik, termasuk vo2max (Carayanni et al., 2022).

Pada 1. Diatas jenis kelamin pada kelompok perlakuan running high intensity dan
kelompok perlakuan running high intensity interval didominasi dengan responden dengan
jenis kelamin laki-laki sebanyak 30 orang. Jenis kelamin laki-laki memiliki kemampuan
aerobik yang lebih tinggi dibandingkan perempuan, perbedaan voZmax laki-laki dan
perempuan berhubungan dengan perbedaan komposisi dan ukuran tubuh karna memang
fisiologis tubuh laki-laki dan perempuan itu berbeda (Kurniawan et al., 2024).

Uji Normalitas Data Menggunakan Shapiro Wilk-Test
Tabel 2. Uji Normalitas Data Menggunakan Shapiro Wilk-Test
Shapiro Wilk-Test

Kelompok Data Kelompok Running HIT Kelompok Running HIIT
p p
Pre Test 0,344 0,619
Post Test 0,097 0,403

Pada tabel 2. Didapatkan nilai p sebelum perlakuan running high intensity adalah 0,344
dan setelah perlakuan adalah 0,619. Sedangkan nilai p sebelum perlakuan running high
intensity interval running adalah 0,097 setelah diberi perlakuan adalah 0,403, hal ini
menunjukkan bahwa data berdistribusi normal karna nilai p>0,05.

Uji Homogenitas Data Menggunakan Levene’s Test
Tabel 3. Uji Homogenitas Data Menggunakan Levene’s Test
Levene’s Test

Kelompok Data Kelompok Running HIT dan Kelompok Running HIIT
Pre Test 0,699
Post Test 0,084

Sumber: Pribadi, 2025
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Pada tabel 3. Diatas diperoleh data pre test dengan nilai p=0,699, kemudian untuk data
post tes diperoleh nilai p=0,084 yang berarti dapat disimpulkan nilai p>0,05 sehingga dapat
disimpulkan data homogen.

Uji Hipotesis I
Tabel 4. Uji Hipotesis I

Mean n Std. Sig.
Deviation
Pre Test latihan running high intensity 44,20 15 3,684 0,000
Post Test latihan running high intensity 62,53 15 3,722

Sumber: Pribadi, 2025

Pada tabel 4, hasil uji hipotesis I didapatkan data p=0,000 yang berarti yang berarti
kurang dari 0,05 sehingga (p<0,05) sehingga Ha diterima dan Ho ditolak. Hal ini dapat
diinterpretasikan sebagai perlakuan running high intensity dapat meningkatkan endurance
pada mahasiswa.

Perlakuan latihan running high intensity dapat meningkatkan vo2max dengah kenaikan
nilai vo2max sebelum dan sesudah perlakuan adalah kemampuan sistem kardiovaskular dan
pernafasan untuk mamasok oksigen ke otot rangka digunakan selama aktivitas fisik dan
menghilangkan metabolism seperti CO2 dan laktat. Komponen dari kebugaran fisik yang
berhubungan dengan kesehatan yang ditentukannya dari suatu aktivitas fisik. Kebugaran
daya tahan jantung dan paru-paru dapat diartikan sebagai kapasitas atau dapat disingkat
VO2Zmax (Moh et al., 2024).

Efek sementara (intermediate effect) pada latihan lari dengan intensitas tinggi
menyebabkan peningkatan endurance yaitu kapasitas maksimum tubuh dalam
menggunakan oksigen selama aktivitas fisik yang intens, latihan ini juga menjadi salah satu
indikator dalam daya tahan kardiorespirasi, peningkatan vo2max ini memungkinkan tubuh
untuk mempertahankan aktivitas fisik dalam durasi yang lebih lama.

Uji Hipotesis II
Tabel 5. Uji Hipotesis II
Mean N Std. Sig.
Deviation
Pre Test running high intensity interval 37,13 15 16,363 0,000
Post Test running high intensity interval 56,00 15 8,350

Pada tabel 5, hasil uji hipotesis Il didapatkan data p=0,000 yang berarti kurang dari 0,05
sehingga (p<0,05) sehingga Ha diterima dan Ho ditolak. Hal ini dapat diinterpretasikan
sebagai perlakuan running high intensity interval dapat meningkatkan endurance pada
mahasiswa

Berdasarkan penelitian (Atakan et al, 2021) bahwa running high intensity interval
secara signifikan meningkatkan kinerja daya tahan. Menunjukkan bahwa sedikit latihan
running high intensity interval dengan durasi yang singkat dapat menghasilkan peningkatan
yang signifikan dalam kapasitas endurance. Perubahan fisiologis seperti meningkatkan
VO02max, kapasitas oksidatif yang lebih baik dan efisiensi kardiovaskuler. Selain itu, running
high intensity interval efektif dalam meningkatkan daya tahan aerobik.

Latihan interval dengan intensitas rendah secara bergantian dengan intensitas tinggi
dapat membantu pembuangan metabolisme dari otot selama periode istirahat saat tubuh
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melakukan latihan interval intensitas tinggi. Perubahan periode latihan yang dilakukan
secara bergantian dapat membantu tubuh meningkatkan volume oksigen yang dikonsumsi
selama latihan. Oksigen yang menuju ke otot yang aktif mengurangi asam laktat menjadi
energi kembali (Khair et al., 2023).

Uji Hipotesis III
Tabel 6. Uji Hipotesis III
Mean Std. Error Sig.(2-tailed)
Difference Difference
Post Test latihan running high 3,533 4,302 0,418
intensity dan latihan running high
intensity interval

Sumber: Pribadi, 2025

Berdasarkan intervensi perlakuan pada kelompok 1 dan 2 dengan independent t-test
diperoleh nilai p=0,418. Berdasarkan nilai tersebut maka nilai p>0,05 yang berarti tidak ada
perbedaan yng signifikan pada kedua kelompok latihan.

Menurut penelitian yang dilakukan (Brastangkara & Jatmiko, 2019) bahwa tidak dapat
perbedaan yang signifikan antara latihan running high intensity interval dan latihan
continuous running terhadap perubahan endurance pada mahasiswa non-atlet. Namun
demikian, baik latihan running high intensity interval maupun continuous running
menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan VOZmax, artinya
masing-masing jenis latihan memiliki manfaat tersendiri dalam meningkatkan kapasitas
aerobik. Latihan running high intensity interval terbukti memberikan dampak yang signifikan
terhadap perubahan VO2max begitu pula dengan latihan continuous running

Pada penelitian (Menz et al, 2019) yang bertujuan untuk membandingkan respon
kardiorespirasi dan daya tahan otot. Bahwa kedua jenis intervensi memberikan peningkatan
yang serupa pada VOZmax serta daya tahan otot.

KESIMPULAN

Endurance merupakan kamampuan seseorang melakukan gerak dengan seluruh
tubuh dalam waktu lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Oleh karna itu, menjaga
endurance tetap stabil dalam rentan normal menjadi penting dilakukan. Dengan demikian
dibutuhkan intervensi untuk meningkatkan endurance. Terdapat pengaruh pada latihan
running high intensity dan running high intensity interval, namun tidak terdapat perbedaan
yang signifikan pada kedua kelompok latihan
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