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ABSTRAK
Latar Belakang: VO,max merupakan gold standard dalam mengukur kebugaran aerobik yang berperan
penting dalam menunjang performa atlet sepak bola selama pertandingan berdurasi 2 x 45 menit. High
Intensity Interval Training (HIIT) dan Sprint Interval Training (SIT) merupakan dua jenis latihan interval yang
telah terbukti efektif dalam meningkatkan VO,max.
Tujuan: Mengetahui efektivitas HIIT dan SIT terhadap peningkatan VO,max pada atlet sepak bola.
Metode: Penelitian ini menggunakan desain two groups pre-test and post-test. Subjek penelitian adalah
murid SSB AT-Farmasi Solo yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Sampel berjumlah 16 orang yang
dibagi secara acak menjadi dua kelompok, yaitu HIIT dan SIT. Masing-masing kelompok berjumlah 8 orang.
Latihan dilaksanakan selama 2 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu. Selama penelitian, terdapat 2
subjek yang drop-out sehingga sampel yang dianalisis berjumlah 14 orang. Pengukuran VO,max
menggunakan beep test. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon untuk mengetahui perbedaan pengaruh
antara sebelum dan sesudah perlakuan serta uji Mann-Whitney untuk mengetahui perbedaan pengaruh antar
kelompok.
Hasil: VO,max meningkat pada kelompok HIIT (p=0,014) dan SIT (p=0,011). Tidak terdapat perbedaan
pengaruh yang signifikan antara HIIT dan SIT (p=0,71).
Kesimpulan : HIIT dan SIT sama-sama efektif dalam meningkatkan VO,max pada atlet sepak bola.

Kata Kunci: high intensity interval training (HIIT); sprint interval training (SIT); VO,max; atlet sepak bola

ABSTRACT

Background: VO,max is the gold standard for measuring aerobic fitness and plays an important role in
supporting the performance of soccer players during 2 x 45 minutes matches. High Intensity Interval Training
(HIIT) and Sprint Interval Training (SIT) are two types of interval training commonly used to improve VO,max.
Objective: To determine the effectiveness of HIIT and SIT in increasing VO, max in soccer players.

Methods: This study used a two-group pre-test and post-test design. The subjects were athletes from SSB AT-
Farmasi Solo who met the inclusion and exclusion criteria. A total of 16 participants were randomly divided into
two groups, HIIT and SIT, with 8 participants in each group. The training program was conducted for 2 weeks
with a frequency of three sessions per week. During the study, two participants dropped out, resulting in 14
participants for analysis. VO,max was measured using beep test. Data were analyzed using Wilcoxon test to
determine differences before and after intervention, and Mann-Whitney test to determine differences between
groups.

Results: VO,max increased in HIIT group (p=0,014) and SIT group (p=0,011). There was no significant difference
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bertween HIIT and SIT (p=0,71).
Conclusion: HIIT and SIT are equally effective in improving VO,max in soccer player.

Keywords: high intensity interval training (HIIT); sprint interval training (SIT); VO, max; soccer players

PENDAHULUAN
VO,max merupakan jumlah maksimum oksigen yang dikonsumsi oleh tubuh selama

melakukan aktivitas fisik. VO,max telah diakui secara internasional sebagai gold standar untuk
mengevaluasi kebugaran atau daya tahan aerobik. VO,max menggambarkan kemampuan maksimal
sistem kardiovaskular dan sistem respirasi dalam menyerap, menyalurkan, dan memanfaatkan
oksigen selama latihan intens yang berlangsung lama (Armstrong S Welsman, 2020; Ma et al.,, 2023;
Parwata, 2022).

Pada atlet sepak bola, nilai VO,max yang tinggi memungkinkan mereka memiliki cadangan
oksigen dan kemampuan memproduksi energi yang besar sehingga mereka dapat bergerak tanpa
henti dan memiliki masa pemulihan yang cepat. Hal ini memungkinkan mereka untuk berlatih dan
bertanding lama tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan (Armstrong S Welsman, 2020; Bahtra
etal., 2020).

Berbagai literatur telah melaporkan kebutuhan VO,max pada atlet sepak bola. Rata-rata nilai
VO,max pada tim sepak bola internasional adalah 55-68 mL/kg/min, dan 48-62 mL/kg/min. Pada
atlet profesional sebesar 56,5 ml/kg/min sedangkan pada atlet amatir sebesar 55,7 ml/kg/min. Dan
pada atlet remaja berusia kurang dari 20 tahun, standar nilai VO,maxnya adalah 54-64 ml/kg/min
(Bahtra et al., 2020).

Namun, berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan di SSB AT-Farmasi Solo pada tanggal
23 Mei 2025, diperoleh hasil bahwa dari 30 atlet sepak bola berusia 17 tahun yang diukur kapasitas
aerobiknya, sebanyak 14 atlet telah memenuhi standar kapasitas aerobik dengan rata- rata nilai
VO,max 54,8 mL/kg/min, sedangkan 16 atlet lainnya memiliki nilai VO,max dibawah standar
dengan rata-sebesar 44,0 mL/kg/min. Temuan ini menunjukkan bahwa kebugaran aerobik atlet
sepak bola di SSB AT-Farmasi Solo masih perlu ditingkatkan (Data Primer, 2025).

Salah satu peran fisioterapis dalam hal ini adalah menyusun latihan untuk meningkatkan
VO,max atlet. Hal ini sehubungan dengan salah satu peran fisioterapis yaitu perfomance enhacement.
Fisioterapis bertanggung jawab mengevaluasi kondisi fisik atlet, memberikan saran serta merancang
latihan yang yang disesuaikan dengan olahraga yang digeluti, target yang ingin dicapai serta kondisi
fisik atlet dengan tujuan meningkatkan performa atlet.

Salah satu latihan untuk meningkatkan VO,max adalah High Intensity Interval Training (HIIT)
dan Sprint Interval Training (SIT). HIIT merupakan latihan interval yang dilakukan pada intensitas
tinggi yaitu 290% VO, max atau 85-95% HRmax, berdurasi pendek serta diikuti periode istirahat yang
singkat. HIIT dilakukan dengan protokol 4x4 menit, yang diikuti dengan durasi istirahat antar set
sebanyak 1 menit (Atakan et al., 2021; Coates et al., 2023). Salah satu gerakan HIIT adalah jumping
jack, burpees, mountain climber dan high knees (Bartram, 2015; Luh dkk., 2024).

SIT adalah variasi lain dari HIIT yang dilakukan pada intensitas yang sangat tinggi, yaitu
2100% VO,max dan 295% HRmax (Atakan et al., 2021; Coates et al., 2023). SIT dilakukan dengan
protokol rasio kerja dibanding istirahat sebesar 1:3, yang bertujuan untuk mencegah penurunan
VO,max selama fase istirahat serta memfasilitasi peningkatan VO,max yang lebih cepat (Boullosa et
al.,, 2022; Li S Xue, 2024).
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Kedua bentuk latihan interval tersebut, yaitu HIIT dan SIT telah terbukti efektif dalam
meningkatkan VO,max (Boullosa et al,, 2022; Koral et al,, 2021; Luh dkk., 2024; Parwata, 2022).
Namun penelitian yang membandingkan efektivitas kedua latihan tersebut secara langsung terhadap
atlet sepak bola belum terdokumentasikan dengan baik, khususnya pada atlet sepak bola. Sehingga
peneliti tertarik untuk menggali lebih dalam tentang efektivitas High Intensity Interval Training
(HIIT) dan Sprint Interval Training (SIT) dalam meningkatkan VO,max, khususnya pada atlet
sepak bola.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode eksperimental dengan rancangan penelitian two groups
pre test and post test design. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas High Intensity
Interval Training (HIIT) dan Sprint Interval Training (SIT) dalam meningkatkan kapasitas aerobik
(VO,max) atlet sepak bola. Pada penelitian ini sebanyak 16 subjek dikelompokkan secara acak ke
dalam dua kelompok. Kelompok 1 mendapatkan perlakuan HIIT dan kelompok 2 mendapatkan
perlakuan SIT. Sebelum diberikan latihan, pada kedua kelompok dilakukan pengambilan data pre-test
terlebih dahulu menggunakan beep test. Setelah itu diberikan latihan sebanyak 6 sesi dengan frekuensi
3 kali per minggu selama 2 minggu. Pada penelitian ini HIIT terdiri dari empat gerakan yaitu jumping
jack, burpees, mountain climber dan high knees yang masing-masing gerakan dilakukan selama satu
menit dengan durasi kerja 2 x 20 detik dan waktu pemulihan 10 detik. Latihan dilakukan selama 4
set dengan jeda satu menit antar set. Sedangkan SIT dilakukan dengan cara berlari di lintasan
sepanjang 30 meter selama 10 detik dan waktu pemulihan 30 detik sebanyak 6 x 4 set dengan jeda
satu menit antar set. Selama pelaksanaan penelitian, terdapat 2 subjek yang mengalami drop-out,
sehingga jumlah subjek yang dianalisis menjadi 14 orang. Setelah latihan selesai, dilakukan
pengambilan data post-test menggunakan beep test. Hasil data kemudian dikumpulkan dan diolah
menggunakan SPSS, dilanjutkan dengan analisis data dan pembahasan hasil.

HASIL

Penelitian ini telah dilaksanakan di SSB AT-Farmasi, Lapangan Sepak Bola Pabelan pada
tanggal 23 Mei 2025 hingga 9 Juni 2025 dengan tujuan untuk mengetahui efektivitas High Intensity
Interval Training (HIIT) dan Sprint Interval Training (SIT) dalam meningkatkan kapasitas aerobik
(VO,max) atlet sepak bola. Jumlah subjek dalam penelitian ini adalah 16 subjek yang memenuhi
kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi meliputi berusia 17 tahun, sehat dan bugar serta
memiliki nilai VO,max <54 mL/kg/min. Sedangkan kriteria eksklusi adalah mengalami cedera
ekstrimitas bawah selama 6 bulan terakhir, mempunyai penyakit berkaitan dengan jantung dan
paru-paru, tidak setuju untuk berpartisipasi dalam penelitian serta tidak datang saat pengukuran.
Sebanyak 16 subjek direkrut dan dibagi ke dalam dua kelompok secara random menggunakan
undian. Subjek yang mendapat angka 1 masuk ke dalam kelompok HIIT dan yang mendapat angka 2
masuk ke dalam kelompok SIT. Selama 6 sesi latihan dengan frekuensi 3x/minggu selama 2 minggu,
terdapat 2 subjek yang tidak hadir lebih dari 2 kali, sehingga dinyatakan drop-out. Total subjek yang
tersisa untuk dianalis berjumlah 14 orang. Berikut hasil penelitian:
1. Karakteristik Subjek Penelitian
a. Karakteristik Subjek Penelitian Berdasarkan Indeks Massa Tubuh (IMT)
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Tabel 1. Karakteristik subjek berdasarkan IMT

Max Min Mean Std. Deviation
Kelompok I 21,5 20,2 20,98 0,4525
Kelompok I 22,0 20,7 21,15 0,4276

Sumber: Data primer, 2025

Hasil dari karakteristik subjek berdasarkan IMT dijelaskan bahwa pada kelompok I sebanyak
7 orang memiliki rata-rata IMT 20,98. Sedangkan pada kelompok Il sebanyak 7 orang memiliki rata-
rata IMT 21,15. Total subjek berjumlah 14 orang dan setiap subjek pada masing- masing kelompok
memiliki indeks massa tubuh normal. Dari kondisi tersebut bisa disimpulkan bahwa kedua kelompok
memiliki rata-rata IMT yang relatif seimbang sehingga diyakini tidak mempengaruhi hasil.
b. Keadaan Subjek Penelitian

Seluruh subjek penelitian diukur nilai VO,max-nya menggunakan beep test dengan cara
mengonversikan stage terakhir lari subjek ke dalam nomogram dengan hasil penelitian sebagai
berikut:
Tabel 2. Nilai VO,max pre-test dan post-test kelompok I dan kelompok I1

Kelompok I (n=7) Kelompok II (n=7)
Pre Post Pre Post
Mean 43,93 52,65 43,51 52,22
Minimum 43,1 51,8 43,1 51,8
Maximum 46,0 54,8 46,0 54,8
Std. Deviation 1,41 1,46 1,09 1,13

Sumber: Data primer, 2025

VO,max Pre dan Post
Pada Kelompok HIIT dan SIT

4351 52.22
Pre Post

=——HIIT SIT

Gambar 1. Nilai VO,max Pre-test dan Post-test Kelompok I dan Kelompok II

1) Keadaan awal subjek penelitian
Hasil pengukuran nilai VO,max sebelum perlakuan, pada kelompok I didapatkan rata-rata nilai
VO,max sebesar 43,92 dengan nilai VO,max terendah 43,1, nilai VO,max tertinggi 46,0 dan standar
deviasi 1,41. Sedangkan pada kelompok II didapatkan rata-rata nilai VO,max sebesar 43,51 dengan
nilai VO,max terendah 43,1, nilai VO,max tertinggi 46,0 dan standar deviasi 1,09.
2) Keadaan akhir subjek penelitian
Hasil pengukuran nilai VO,max setelah perlakuan, pada kelompok I didapatkan rata-rata nilai
VO,max sebesar 52,65 dengan nilai VO,max terendah 51,8, nilai VO,max tertinggi 54,8 dan standar
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deviasi 1,46. Sedangkan pada kelompok II didapatkan rata-rata nilai VO,max sebesar 52,22 dengan
nilai VO,max terendah 51,8, nilai VO,max tertinggi 54,8 dan standar deviasi 1,13.

2. Analisis Statistik

a. Uji Normalitas

Tabel 3. Hasil uji normalitas

Selisih VO,max Statistik df Significance
Kelompok 1 0,600 7 <0,001
Kelompok II 0,453 7 <0,001

Sumber: Data primer, 2025

Uji normalitas pada penelitian ini menggunakan Shapiro-Wilk karena jumlah subjek kurang
dari 50 orang. Hasil uji normalitas berdasarkan tabel 3 menunjukkan nilai p <0,05 sehingga data
dinyatakan berdistribusi tidak normal dan analisis data menggunakan uji non- parametrik yang tidak
mensyaratkan uji homogenitas.

b. Uji Hipotesis
1) Uji Beda Pre-Test Dan Post-Test Kelompok 1
Tabel 4. Hasil uji wilcoxon sebelum dan sesudah perlakuan kelompok I
Uji statistik p Keterangan

Pre-test dan post-test kelompok I 0,014 Ada pengaruh
Sumber: Data primer, 2025

Uji beda pre-test kelompok I pada penelitian ini menggunakan Wilcoxon karena data
berdistribusi tidak normal. Berdasarkan hasil uji Wilcoxon, didapatkan nilai p = 0,014 (p<0,05) yang
berarti terdapat peningkatan VO,max setelah diberikan latihan HIIT.

2) Uji Beda Pre-Test Dan Post-Test Kelompok 2

Tabel 5. Hasil uji wilcoxon sebelum dan sesudah perlakuan kelompok I1
Uji statistik p Keterangan
Pre-test dan post-test 0,011 Ada pengaruh
kelompok II

Sumber: Data primer, 2025

Uji beda pre-test kelompok Il pada penelitian ini menggunakan Wilcoxon karena data
berdistribusi tidak normal. Berdasarkan hasil uji Wilcoxon, didapatkan nilai p = 0,011 (p<0,05) yang
berarti terdapat peningkatan VO,max setelah diberikan latihan SIT.

3) Uji Beda Post Test Kelompok 1 dan 2

Tabel. 6 Hasil uji Mann Whitney sesudah perlakuan kelompok I dan II

Uji statistik p Keterangan

Post-test kelompok I dan II 0,71 Tidak ada perbedaan signifikan
Sumber: Data primer, 2025

Uji beda post-test antara kelompok I dan Il menggunakan Mann Whitney. Berdasarkan hasil
uji Mann-Whitney, didapatkan nilai p = 0,71 (p>0,05) yang berarti tidak ada perbedaan yang
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signifikan antara kelompok 1 dan kelompok 2.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis, pembahasan mencakup:
1. Kelompok HIIT

Pada kelompok yang diberikan latihan High Intensity Interval Training (HIIT) didapatkan
hasil bahwa HIIT efektif dalam meningkatkan VO,max. Hal ini dibuktikan dengan adanya
peningkatan mean VO,max pre-test dan post-test kelompok I sebesar 8,73 mL/kg/menit yaitu dari
43,92 + 1,41 mL/kg/menit menjadi 52,65 * 1,46 mL/kg/menit dengan persentase peningkatan
sebesar £19,9% dan p 0,014 (p<0,05).

Secara fisiologis, peningkatan VO,max setelah HIIT berkaitan dengan terjadinya adaptasi
sentral pada sistem kardiovaskular. Adaptasi sentral meliputi peningkatan heart rate (HR), cardiac
output (CO), stroke volume (SV), volume sel darah merah dan hemoglobin. Respon tersebut
berkontribusi terhadap peningkatan kemampuan jantung dalam memompa darah serta
meningkatkan distribusi oksigen ke jaringan, yang berperan penting dalam peningkatan VO,max
(Atakan et al., 2021; Inglis et al., 2025; Yang et al., 2025).

Selain adaptasi sentral, HIIT juga menimbulkan adaptasi perifer pada otot rangka akibat
tingginya stres metabolik selama fase kerja latihan. Adaptasi perifer meliputi peningkatan kapasitas
oksidatif otot, adaptasi mitokondria, kepadatan kapiler serta peningkatan perbedaan oksigen pada
arteri dan vena. Adaptasi tersebut meningkatkan kemampuan otot dalam memanfaatkan oksigen
selama aktivitas fisik dan dapat meningkatkan VO,max (Inglis et al., 2025; Mukai et al., 2023).

2. Kelompok SIT

Pada kelompok yang diberikan latihan Sprint Interval Training (SIT) didapatkan hasil bahwa
SIT efektif dalam meningkatkan VO,max. Hal ini dibuktikan dengan adanya peningkatan mean
VO,max pre-test dan post-test kelompok II sebesar 8,71 mL/kg/menit, dari 43,51 * 1,09
mL/kg/menit menjadi 52,22 * 1,13 mL/kg/menit dengan persentase peningkatan sebesar

+20,0% dan nilai p 0,011 (p<0,05).

Secara fisiologis, peningkatan VO,max setelah SIT berkaitan dengan adaptasi sentral pada
sistem kardiovaskular. Intensitas supramaksimal pada SIT meningkatkan kebutuhan oksigen secara
cepat sehingga memicu respon berupa peningkatan HR, SV dan CO. Respon tersebut berkontribusi
terhadap peningkatan kemampuan jantung dalam memompa darah serta meningkatkan distribusi
oksigen ke jaringan, yang berperan penting dalam peningkatan VO,max (Atakan et al,, 2021; Inglis et
al,, 2025; Yang et al.,, 2025).

Selain adaptasi sentral, SIT juga menimbulkan adaptasi perifer pada otot rangka akibat
tingginya stres metabolik yang terjadi selama fase kerja intensitas supramaksimal. Adaptasi tersebut
meliputi peningkatan kapasitas oksidatif otot, adaptasi mitokondria dan kepadatan kapiler.
Peningkatan-peningkatan tersebut berkontribusi terhadap peningkatan kemampuan otot dalam
menggunakan oksigen secara lebih efisien dan meningkatkan VO,max (Atakan et al., 2021; Inglis et
al,, 2025; Mukai et al.,, 2023).

3. Perbandingan HIIT dan SIT

Berdasarkan hasil uji beda menggunakan Mann-Whitney diperoleh nilai p = 0,71 (p>0,05)

yang menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara HIIT dan SIT

21



Jurnal Nasional Fisioterapi (JNF) Putri, dkk

terhadap peningkatan VO,max. Selain itu selisih peningkatan mean VO,max antara kelompok HIIT
sebesar 8,73 mL/kg/menit dan SIT sebesar 8,71 mL/kg/menit hanya sebesar 0,02 mL/kg/menit,
yang menunjukkan perbedaan peningkatan yang relatif kecil. Sehingga dapat disimpulkan bahwa
kedua jenis latihan sama-sama efektif dalam meningkatkan VO,max tanpa perbedaan yang
signifikan.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian oleh (de Oliveira-Nunes et al., 2021) yang
menganalisis 19 studi eksperimental dan melaporkan bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan
antara HIIT dan SIT dalam meningkatkan VO,max. Kesamaan hasil tersebut dapat dijelaskan oleh
karakteristik kedua jenis latihan yang sama-sama dilakukan secara interval dengan durasi dan jeda
istirahat yang relatif sebanding, sehingga menghasilkan stimulus latihan total yang serupa (de
Oliveira-Nunes et al,, 2021; Hov et al,, 2023; Mukai et al,, 2023).

Secara fisiologis, HIIT dan SIT menimbulkan stres metabolik yang tinggi selama latihan
sehingga meningkatkan kebutuhan oksigen dan memicu respon kardiovaskular akut berupa
peningkatan HR, SV dan CO. Stimulus latihan yang diberikan secara berulang berkontribusi terhadap
terjadinya adaptasi sentral pada sistem kardiovaskular serta adaptasi perifer pada otot rangka.
Ketika stimulus latihan yang diberikan relatif sebanding antara HIIT dan SIT, respon fisiologis dan
adaptasi yang dihasilkan juga cenderung serupa, sehingga peningkatan VO,max yang terjadi tidak
menunjukkan perbedaan yang signifikan (de Oliveira-Nunes et al.,, 2021; Inglis et al., 2025; Mukai et
al,, 2023; Yang et al.,, 2025)

Pada penelitian ini HIIT terdiri dari empat gerakan yang masing-masing dilakukan selama
satu menit dengan durasi kerja 2 x 20 detik, waktu pemulihan 10 detik dan jeda antar set satu menit.
Dosis HIIT adalah 4x4 set dengan total durasi latihan +30 menit. Sementara itu, SIT memiliki durasi
kerja 10 detik dan waktu pemulihan 30 detik, yang dilakukan sebanyak 6x4 set dengan jeda satu
menit antar set, sehingga total durasi latihan SIT *30 menit. Baik HIIT maupun SIT, diberikan
sebanyak enam sesi dengan frekuensi tiga kali per minggu selama dua minggu. Volume latihan yang
relatif sebanding antara kedua kelompok ini dapat menjelaskan mengapa tidak terdapat perbedaan
nilai VO,max yang signifikan setelah pemberian latihan HIIT dan SIT.

Namun, penelitian ini dilaksanakan bersamaan dengan program latihan rutin semua subjek.
Latihan rutin yang didapat pada kedua kelompok memiliki frekuensi, intensitas dan durasi yang sama
sehingga variabel latihan rutin diasumsikan terkontrol secara tidak langsung. Namun karena pada
penelitian ini tidak terdapat kelompok kontrol tanpa intervensi tambahan yaitu HIIT dan SIT, maka
tidak dapat dipastikan bahwa peningkatan VO,max yang terjadi murni berasal dari intervensi yang
diberikan, melainkan dipengaruhi oleh kombinasi program latihan rutin dan intervensi. Dengan
demikian, diperlukan studi lebih lanjut untuk mengevaluasi efektivitas HIIT dan SIT secara
independen.

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan meliputi: (1) durasi latihan relatif singkat,
sehingga adaptasi fisiologis, khususnya peningkatan VO,max, belum mencapai hasil yang optimal, (2)
jumlah subjek relatif sedikit, sehingga membatasi generalisasi hasil penelitian, (3) adanya variabel
yang tidak dapat dikontrol peneliti, yaitu aktivitas fisik subjek di luar latihan HIIT dan SIT dan (4)
tidak ada kelompok kontrol tanpa intervensi tambahan, sehingga efektivitas HIIT dan SIT belum
dapat dipastikan.
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PENUTUP
Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa High Intensity Interval Training
(HIIT) dan Sprint Interval Training (SIT) sama-sama efektif dalam meningkatkan VO,max pada atlet
sepak bola. Peningkatan VO,max terjadi pada kelompok HIIT (p=0,14) dan kelompok SIT (p=0,11),
namun tidak ada perbedaan yang signifikan antara kedua metode latihan tersebut (p=0,71).
Saran

Berdasarkan hasil penelitian, disarankan pada penelitian selanjutnya untuk: (1)
menggunakan durasi latihan yang lebih panjang untuk memperoleh adaptasi fisiologis yang lebih
optimal, (2) melibatkan jumlah subjek yang lebih besar agar hasil penelitian dapat digeneralisasi
dengan lebih baik, (3) mengontrol aktivitas fisik subjek di luar latihan HIIT dan SIT, serta (4)
menyertakan kelompok kontrol tanpa intervensi tambahan untuk mengevaluasi efektivitas HIIT dan
SIT secara lebih independen.
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