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Abstrak 

Latar Belakang Masalah: Bola tangan menuntut kombinasi kebugaran fisik kekuatan, 

kecepatan, kelincahan, dan daya tahan fisik yang baik. VO2Max yang optimal diperlukan 
agar atlet dapat mempertahankan performa pertandingan, serta harus ditunjang dengan 

kekuatan otot lengan guna memaksimalkan kualitas passing dan shooting. Latihan Tabata, 

bentuk latihan HIIT dengan pola 20 detik latihan intensitas tinggi dan 10 detik istirahat 

dalam 8 set, efektif meningkatan VO2Max dan kekuatan otot lengan. Namun, metode latihan 
sebelumnya dinilai terlalu monoton oleh para atlet, sehingga dibutuhkan variasi gerakan 

seperti Tabata untuk menjaga motivasi atlet saat melakukannya secara berulang-ulang. 

Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh latihan Tabata terhadap peningkatan 

VO2Max dan kekuatan otot lengan atlet bola tangan Kabupaten Gresik. Metode: Dengan 

jenis penelitian kuantitatif dan menggunakan metode penelitian pra eksperimen. Sampel 

berjumlah 16 dengan kriteria tertentu dan dengan teknik purposive sampling. Instrumen 

pengukuran yang digunakan meliputi Multistage Fitness Test untuk mengukur VO₂Max dan 

Two-Hand Medicine Ball Put Test untuk mengukur kekuatan otot lengan. Hasil: Data 

menunjukkan adanya peningkatan rata-rata VO₂Max dari 44,39 ml/kg/menit menjadi 46,42 

ml/kg/menit dengan selisih peningkatan sebesar 2,03 ml/kg/menit dan peningkatan 

kekuatan otot lengan dari 5,01 meter menjadi 5,42 meter mendapat selisih peningkatan 0,41 

meter. Uji statistik dengan paired sample t-test menunjukkan bahwa peningkatan tersebut 

signifikan (p < 0,05). Kesimpulan: Bahwa latihan Tabata memberikan pengaruh yang 

signifikan dalam meningkatkan VO₂Max dan kekuatan otot lengan atlet bola tangan 

Kabupaten Gresik. 
Kata Kunci: Bola tangan; Kekuatan otot lengan; Latihan Tabata; VO₂Max. 

 

Abstract 

Research Problems: Handball requires a combination of good physical fitness, speed, agility, 

and endurance. Optimal VO2Max is needed for athletes to maintain match performance, and 

must be supported by arm muscle strength to maximize passing and shooting quality. Tabata 

training, a form of HIIT training with a pattern of 20 seconds of high-intensity training and 

10 seconds of rest in 8 sets, is effective in increasing VO2Max and arm muscle strength. 

However, the previous training method was considered too monotonous by athletes, so 

variations in movements, such as Tabat, were needed to maintain athlete motivation when 

doing it repeatedly. Research Objectives: to determine the effect of Tabata training on 

increasing VO2Max and arm muscle strength of handball athletes in Gresik Regency. 

Methods: With a quantitative research type and using a pre-experimental research method. 

The sample numbered 16 with certain criteria and with a purposive sampling technique. The 

measurement instruments used included the Multistage Fitness Test to measure VO₂Max and 

the Two-Hand Medicine Ball Put Test to measure arm muscle strength. Results: The data 

shows an increase in the average VO₂Max from 44.39 ml/kg/minute to 46.42 ml/kg/minute 

with a difference in increase of 2.03 ml/kg/minute and an increase in arm muscle strength 

from 5.01 meters to 5.42 meters with a difference in increase of 0.41 meters. Statistical tests 

with paired sample t-tests showed that the increase was significant (p <0.05). Conclusion: 

http://sjs.ejournal.unsri.ac.id/index.php/sjs
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Tabata Training has a significant effect on increasing VO₂Max and arm muscle strength of 

Gresik Regency handball athletes. 
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PENDAHULUAN 

Secara umum, olahraga mendukung menjaga kesehatan fisik dan mental 

mereka serta menghasilkan kegembiraan dan hiburan. Oleh karena itu, 

dengan melakukan aktivitas fisik atau berolahraga mendatangkan sejumlah 

manfaat terhadap tubuh kita (Yildiz, 2012). Kini olahraga telah menjadi 

bagian dari tren atau pola hidup masyarakat umum, bahkan penting bagi 

kehidupan karena melakukan aktivitas fisik secara rutin dapat 

meminimalisasi risiko penyakit kardiovaskular dan dapat membantu dalam 

penyembuhan seseorang yang mengalami obesitas, diabetes dan beberapa 

penyakit kanker. 

Olahraga memiliki peranan yang sangat krusial dalam membentuk kualitas 

hidup masyarakat, tidak hanya sebagai bentuk aktivitas fisik, tetapi juga 

sebagai cara untuk menjaga kesehatan, memperkuat interaksi sosial, dan 

meningkatkan kualitas hidup. Dengan kemajuan zaman, kesadaran 

masyarakat terhadap pentingnya olahraga juga semakin meningkat, sejalan 

dengan semakin luasnya pengetahuan tentang manfaat olahraga bagi 

kesehatan fisik dan mental, serta dampaknya untuk mencegah timbulnya 

penyakit seperti obesitas, diabetes, dan penyakit kardiovaskular (Qiu et al., 

2023). 

Olahraga ialah aktivitas fisik yang sangat krusial guna menjaga kesehatan 

dan mengembangkan kinerja fisik seseorang. Dalam dunia olahraga, salah 

satu indikator kebugaran kardiorespirasi yang sangat penting adalah VO2Max, 

yaitu kapasitas maksimum tubuh untuk mengonsumsi oksigen selama 

aktivitas fisik intensif (Candra & Setiabudi, 2021). Peningkatan VO2Max 

seseorang itu menjadi salah satu fokus utama dalam pelatihan olahraga, 

http://dx.doi.org/10.55379/sjs.v5i2.199
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karena semakin tinggi pula kapasitas aerobiknya, yang memungkinkan 

performa fisik optimal dalam olahraga yang intens seperti bola tangan. 

Sari & Sifaq (2025) menyatakan bahwa bola tangan adalah olahraga yang 

membutuhkan kombinasi kebugaran fisik yang penting seperti kekuatan, 

kecepatan, kelincahan, dan daya tahan fisik yang optimal, karena dalam 

memiliki kebugaran fisik yang baik dapat membantu untuk memiliki 

performa yang maksimal. Selama pertandingan, atlet bola tangan sering 

melakukan sprint cepat, pergantian arah, dan bergerak dalam tempo tinggi 

(Vila et al., 2022). Oleh karenanya, daya tahan kardiorespirasi yang optimal 

sangat diperlukan agar atlet dapat mempertahankan performa maksimal 

sepanjang pertandingan dan juga harus ditunjang dengan kekuatan otot 

lengan guna memaksimalkan kualitas passing dan shooting. Permainan bola 

tangan memiliki karakteristik yang memerlukan kombinasi kemampuan fisik 

dan taktik. Selama pertandingan, pemain diharuskan untuk melakukan 

perpindahan posisi dengan cepat, melakukan passing yang tepat, melepaskan 

tembakan ke arah gawang, serta bertahan melawan serangan lawan. Oleh 

karena itu, para atlet bola tangan perlu memiliki kebugaran fisik yang optimal 

serta pemahaman mendalam terhadap teknik dan strategi permainan. 

Pada level amatir maupun profesional, atlet bola tangan dituntut untuk 

memiliki kemampuan fisik yang mendukung performa permainan. VO2Max 

dan kekuatan otot lengan menjadi dua komponen penting yang harus dimiliki 

dan dilatih secara berkesinambungan. Memiliki VO2Max yang tinggi berguna 

bagi pemain bola tangan untuk mempertahankan kinerja optimal selama 

permainan karena bola tangan memerlukan daya tahan aerobik yang baik 

(Ikhsan & Henjilito, 2024). Peningkatan VO2Max tidak hanya memungkinkan 

atlet untuk bertahan lebih lama di lapangan, tetapi juga mempercepat 

pemulihan mereka setelah aktivitas fisik yang berat (Triansyah & 

Kushartanti, 2015). Di sisi lain menurut Yudho et al., (2021), kekuatan otot 

lengan juga sangat diperlukan untuk lemparan yang efektif, pertahanan, dan 

kemampuan mengoper bola dengan cepat. Sebagai olahraga yang sangat 

mengandalkan kekuatan tubuh bagian atas, bola tangan menuntut latihan 

yang terstruktur untuk peningkatan kekuatan otot lengan, sehingga dapat 

memberikan keuntungan kompetitif bagi pemain. Salah satu metode yang 
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efektif untuk meningkatkan VO₂max dan kekuatan otot lengan adalah latihan 

interval intensitas tinggi, yaitu metode Tabata, yang terbukti mampu 

menstimulasi adaptasi aerob dan anaerob secara efisien dalam waktu singkat 

(Curțianu et al., 2022; Tabata et al., 1996). Selain bersifat hemat waktu, 

penelitian pada berbagai cabang olahraga termasuk bola tangan juga 

menunjukkan bahwa program Tabata yang terstruktur dapat meningkatkan 

ketahanan serta kekuatan otot, terutama pada area lengan dan tubuh bagian 

atas (Setiawan et al., 2020). 

Pada tahun 1996, Dr. Izumi Tabata mengembangkan sebuah latihan yang 

dinamakan Tabata, merupakan salah satu bentuk High-Intensity Interval 

Training (HIIT) dengan pola latihan intensitas tinggi selama 20 detik dan 10 

detik istirahat, yang dilakukan dalam 8 set selama 4 menit (Romdani & 

Prianto, 2018). Metode ini dikenal efektif meningkatkan kapasitas aerobik dan 

anaerobik dalam waktu yang relatif singkat. Karena intensitasnya yang tinggi, 

latihan Tabata dipercaya dapat meningkatkan VO2Max secara signifikan, 

terutama bagi atlet yang membutuhkan daya tahan tinggi. Latihan Tabata 

juga dinilai memiliki efek signifikan terhadap peningkatan kekuatan otot, 

terutama otot lengan. Dalam permainan bola tangan, otot lengan memiliki 

peran kunci untuk melakukan lemparan dan pertahanan. Menurut penelitian 

(Arisman & Noviarini, 2021), latihan Tabata dapat meningkatkan kekuatan 

otot secara keseluruhan, terutama pada bagian tubuh yang sering digunakan 

selama latihan. Hal ini disebabkan oleh sifat eksplosif dari latihan intensitas 

tinggi yang memicu peningkatan kekuatan otot dalam waktu yang singkat. 

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Shauma et al., (2024) 

menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan pada hasil VO2Max atlet 

handball Jawa Tengah setelah diberikan jenis latihan HIIT dengan protokol 

latihan Tabata. Hasil peningkatan sebesar 8% dari rata-rata 43ml/kg/menit 

pada saat pretest menjadi 46,8 ml/kg/menit pada saat posttest. Dan setelah 

peneliti melakukan observasi dan wawancara kepada beberapa atlet bola 

tangan Kabupaten Gresik, mereka mengeluhkan dengan metode latihan 

sebelumnya yang diberikan oleh pelatih dan tim untuk meningkatkan daya 

tahan yang terlalu monoton sehingga mudah sekali merasa bosan saat 

melakukan latihan. Sehingga dibutuhkan variasi gerakan latihan yang 
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membuat atlet tidak merasa bosan saat melakukannya secara berulang-

ulang. Data prestasi yang didapatkan bola tangan Gresik banyak sekali 

diantaranya yaitu, juara 3 PORPROV VII Jawa Timur cabang olahraga bola 

tangan, juara 3 KEJURPROV Beach Jawa Timur 2024, juara 1 KEJURPROV 

U-20 2024, tetapi terdapat satu kendala yang selalu dihadapi oleh bola 

tangan kabupaten Gresik yaitu selalu gagal dalam laga semi final pada ajang 

PORPROV. Maka dari itu peneliti memilih latihan Tabata sebagai variasi 

metode latihan yang digunakan untuk menunjang performa atlet bola tangan 

Kabupaten Gresik dalam menambah deretan prestasinya. 

METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain pra-eksperimen (pre-experimental) dengan 

pendekatan kuantitatif dan one-group pretest-posttest design (Sugiyono, 

2023). Desain ini dipilih karena tujuan utama penelitian adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan Tabata terhadap variabel terikat (VO₂Max dan 

kekuatan otot lengan) dengan membandingkan kondisi sebelum dan sesudah 

perlakuan dalam satu kelompok tanpa kelompok kontrol.  

 

Gambar 1. Diagram desain penelitian 

Keterangan: 

O₁: Pengukuran awal sebelum perlakuan. 

X: Perlakuan berupa latihan Tabata. 

O₂: Pengukuran akhir setelah perlakuan selesai.  

Desain one-group pretest-posttest banyak digunakan dalam penelitian 

olahraga untuk melihat perubahan akibat intervensi pada satu kelompok 

subjek yang sama. 

Partisipan 

Populasi dalam penelitian ini berjumlah 36 atlet bola tangan Kabupaten 

Gresik. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling 

berdasarkan kriteria tertentu, yaitu atlet bola tangan Kabupaten Gresik, 

berusia 16–21 tahun, berjenis kelamin laki-laki, aktif mengikuti latihan rutin, 

bersedia menjadi partisipan penelitian, serta dalam kondisi sehat selama 

O₁ (pretest) → X (latihan Tabata) → O₂ (posttest) 
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pelaksanaan penelitian. Berdasarkan kriteria tersebut, diperoleh 16 atlet 

sebagai sampel penelitian. Penelitian dilaksanakan pada bulan Februari 

hingga Juni 2025 di lapangan SMAN 1 Driyorejo, Kabupaten Gresik. 

Instrumen Peneltiian 

Pengukuran kapasitas aerobik dalam penelitian ini menggunakan Multistage 

Fitness Test (MFT) atau 20 m shuttle run test, yang bertujuan untuk 

mengestimasi nilai VO₂Max secara tidak langsung. Tes ini mengharuskan 

subjek berlari bolak-balik sejauh 20 meter mengikuti irama bunyi (beep) yang 

semakin meningkat hingga subjek tidak mampu mempertahankan kecepatan 

yang ditentukan. Skor akhir yang diperoleh kemudian dikonversi menjadi 

estimasi VO₂Max. Instrumen ini telah terbukti memiliki validitas dan 

reliabilitas yang baik dalam memprediksi kapasitas aerobik. Penelitian awal 

oleh Léger & Lambert (1982) mengembangkan tes ini sebagai prediktor 

VO₂Max, dan studi lanjutan oleh Ramsbottom et al. (2005) menunjukkan 

validitas kriteria yang kuat pada populasi dewasa muda aktif. Selain itu, 

tinjauan sistematis menunjukkan bahwa 20 m shuttle run memiliki korelasi 

sedang hingga tinggi dengan pengukuran VO₂Max laboratorium (r = 0,66–

0,95), serta reliabilitas uji ulang yang baik (Mayorga-Vega et al., 2015). 

Pengukuran kekuatan otot lengan dilakukan menggunakan Two-Hand 

Medicine Ball Put Test, yaitu tes dorong bola medis dengan kedua tangan dari 

posisi berdiri untuk memperoleh jarak lemparan maksimal sebagai skor. Tes 

ini termasuk dalam kategori field test untuk mengukur upper body power dan 

banyak digunakan dalam penelitian olahraga karena prosedurnya sederhana 

dan praktis. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa medicine ball throw 

test memiliki reliabilitas uji ulang yang tinggi (ICC > 0,80) dan validitas yang 

baik dalam mengukur daya ledak otot ekstremitas atas (Stockbrugger & 

Haennel, 2001; Gómez-Bruton et al., 2020). Korelasi yang kuat antara hasil 

medicine ball throw dan indikator kekuatan/power lainnya menunjukkan 

bahwa instrumen ini layak digunakan sebagai alat ukur kekuatan otot lengan 

dalam konteks penelitian olahraga. 

  



Sriwijaya Journal of Sport, 5(2), February 2026      491 

Akmal Abdillah Al Haq, Dita Yuliastrid, Roy Januardi Irawan, Testa Adi Nugraha 

Copyright © 2025, Author(s)  

Analisis Data 

Data dianalisis menggunakan perangkat lunak IBM SPSS Statistics versi 25.0 

secara deskriptif dan inferensial. Analisis deskriptif dilakukan untuk 

memperoleh gambaran umum data melalui distribusi frekuensi (n), 

persentase (%), nilai rata-rata (mean), dan standar deviasi (SD). Sebelum 

pengujian hipotesis, dilakukan uji prasyarat berupa uji normalitas Shapiro–

Wilk untuk mengetahui apakah data berdistribusi normal. Apabila data 

memenuhi asumsi normalitas, maka dilanjutkan dengan uji parametrik 

Paired Sample T-Test untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang 

signifikan antara nilai pretest dan posttest. Melalui analisis ini, peneliti dapat 

menilai secara statistik perubahan yang terjadi akibat pemberian latihan 

Tabata. 

HASIL 

Pada penelitian ini dilakukan untuk mengetahui adanya peningkatan 

VO2Max dan kekuatan otot lengan setelah diberikan sebuah perlakuan yaitu 

latihan Tabata pada atlet bola tangan Kabupaten Gresik. Dengan 

digunakannya pra eksperimen (pree experiment) sebagai metode penelitian, 

maka akan didapatkan hasil pretest dan posttest untuk mengetahui adanya 

pengaruh sebab-akibat dari variabel terikat dan bebas. Pengambilan data 

pretest dan posttest serta perlakuan atau treatment dilakukan selama 6 

minggu. Sampel pada penelitian ini adalah atlet bola tangan kabupaten 

Gresik yang berjumlah 16 orang, dengan karakteristik responden sebagai 

berikut: 

Tabel 1. Karakteristik responden 

Deskripsi Total n = 16 

 

Usia 

Mean 18.44 

Std. Deviation 1.63 
Min 16 
Max 22 

 
Tinggi Badan 

Mean 173.44 
Std. Deviation 3.14 

Min 168 
Max 178 

 
Berat Badan 

Mean 65.38 
Std. Deviation 9.31 
Min 56 

Max 90 
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Deskripsi Total n = 16 

 
BMI (body mass 
index) 

Mean 21.619 
Std. Deviation 2.97 
Min 18.3 

Max 28.7 

Setelah dilakukan identifikasi karakteristik responden, tahap selanjutnya 

adalah menganalisis hasil pengukuran pretest dan posttest setelah 

pemberian perlakuan berupa latihan Tabata selama 6 minggu. Pengukuran 

kapasitas aerobik dilakukan menggunakan Multistage Fitness Test (MFT) 

untuk memperoleh estimasi VO₂Max, sedangkan kekuatan otot lengan diukur 

menggunakan Two-Hand Medicine Ball Put Test. Data deskriptif hasil pretest 

dan posttest disajikan secara komparatif untuk menggambarkan perubahan 

yang terjadi setelah perlakuan. 

Secara umum, hasil deskriptif menunjukkan adanya peningkatan rata-rata 

pada kedua variabel setelah pemberian latihan Tabata. Rata-rata VO₂Max 

meningkat dari 44,39 menjadi 46,67 ml/kg/menit, sedangkan rata-rata 

kekuatan otot lengan meningkat dari 5,01 meter menjadi 5,42 meter. 

Peningkatan ini mengindikasikan adanya dampak positif latihan Tabata 

terhadap kapasitas aerobik dan kekuatan otot lengan atlet bola tangan 

Kabupaten Gresik. 

Tabel 1. Hasil Deskriptif Pretest dan Posttest VO₂Max dan Kekuatan Otot 

Lengan (n = 16) 

Variabel Tahap Minimum Maximum Mean 
Std. 

Deviation 

VO₂Max 

(ml/kg/menit) 

Pretest 37,4 49,9 44,39 3,54 

Posttest 41,4 50,8 46,67 3,07 

Kekuatan Otot 

Lengan (meter) 

Pretest 3,50 6,85 5,01 1,16 

Posttest 4,00 7,45 5,42 1,16 

Pengujian normalitas bertujuan untuk memastikan bahwa data yang 

diperoleh memiliki distribusi normal sebagai syarat utama dalam penggunaan 

analisis statistik parametrik. Pada penelitian ini, uji normalitas dilakukan 

menggunakan Shapiro–Wilk dengan bantuan perangkat lunak IBM SPSS 

Statistics versi 25. Interpretasi hasil uji didasarkan pada nilai signifikansi 

(Sig.), dengan kriteria: apabila nilai Sig. > 0,05 maka data dinyatakan 

berdistribusi normal, sedangkan apabila nilai Sig. < 0,05 maka data tidak 
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berdistribusi normal. Hasil uji normalitas ini menjadi dasar dalam 

menentukan teknik analisis lanjutan yang akan digunakan. 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Shapiro–Wilk 

Variabel Statistic df Sig. 

Pretest VO₂Max 0,979 16 0,954 

Posttest VO₂Max 0,919 16 0,163 

Pretest Kekuatan Otot Lengan 0,921 16 0,173 

Posttest Kekuatan Otot Lengan 0,912 16 0,123 

Berdasarkan Tabel 2, seluruh variabel memiliki nilai signifikansi lebih besar 

dari 0,05, yaitu pretest VO₂Max (0,954), posttest VO₂Max (0,163), pretest 

kekuatan otot lengan (0,173), dan posttest kekuatan otot lengan (0,123). 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa seluruh data berdistribusi 

normal dan memenuhi asumsi untuk dilakukan analisis parametrik. 

Setelah dipastikan bahwa data berdistribusi normal, analisis dilanjutkan 

dengan uji hipotesis menggunakan paired sample t-test. Uji ini digunakan 

untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan rata-rata yang signifikan 

antara skor pretest dan posttest pada kelompok subjek yang sama. Pemilihan 

uji ini didasarkan pada karakteristik data yang berpasangan (sebelum dan 

sesudah perlakuan). Keputusan pengujian didasarkan pada nilai signifikansi 

(Sig. 2-tailed) dengan kriteria: apabila Sig. < 0,05 maka terdapat perbedaan 

yang signifikan dan hipotesis alternatif (Ha) diterima; sebaliknya, apabila Sig. 

> 0,05 maka tidak terdapat perbedaan yang signifikan dan hipotesis nol (H₀) 

diterima. 

Tabel 3. Hasil Uji Paired Sample t-Test 

Variabel 
Mean 

Difference 

Std. 

Deviation 
df 

Sig. (2-

tailed) 

Pretest–Posttest VO₂Max -2,281 1,333 15 0,000 

Pretest–Posttest 
Kekuatan Otot Lengan 

-0,409 0,178 15 0,000 

Berdasarkan Tabel 3, pada variabel VO₂Max diperoleh nilai signifikansi 

sebesar 0,000 (< 0,05), yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan 

antara hasil pretest dan posttest. Demikian pula pada variabel kekuatan otot 

lengan, nilai signifikansi sebesar 0,000 (< 0,05) menunjukkan adanya 

perbedaan yang signifikan antara sebelum dan sesudah perlakuan. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan Tabata yang diberikan selama 6 
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minggu memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan VO₂Max 

dan kekuatan otot lengan atlet bola tangan Kabupaten Gresik. 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan guna mengidentifikasi pengaruh latihan Tabata 

terhadap peningkatan VO2Max dan kekuatan otot lengan pada atlet bola 

tangan Kabupaten Gresik. Latihan Tabata ini menjadi metode latihan yang 

dipilih karena termasuk jenis latihan high intensity interval training (HIIT) 

yang terbukti mampu memberikan hasil yang optimal. Metode ini dinilai 

efektif dalam meningkatkan berbagai komponen kebugaran, terumatama 

daya tahan kardiovaskular dan kekuatan otot. Dalam olahraga bola tangan, 

kedua komponen tersebut sangatlah penting untuk menunjang performa atlet 

pada permainan yang kompetitif.  

Hasil penelitian ini membuktikan bahwa latihan Tabata memberikan 

kontribusi yang signifikan terhadap peningkatan VO2Max pada atlet bola 

tangan di Kabupaten Gresik. VO2Max merupakan indikator penting untuk 

mengukur daya tahan kardiovaskular dan kapasitas aerobik, yang keduanya 

sangat berperan dalam menunjang performa optimal dalam olahraga bola 

tangan. Temuan ini relevan dengan penelitian Palmizal et al., (2020), yang 

menegaskan efektivitas latihan interval intensitas tinggi (HIIT), khususnya 

metode Tabata, dalam meningkatkan kebugaran aerobik . 

Latihan Tabata terdiri dari rangkaian aktivitas berintensitas tinggi dalam 

durasi pendek, diikuti dengan waktu istirahat singkat. Pola ini secara efektif 

menstimulasi sistem energi aerobik maupun anaerobik, yang sangat 

dibutuhkan oleh pemain bola tangan dalam mempertahankan performa 

intens sepanjang pertandingan. Peningkatan VO2Max yang terjadi diduga 

disebabkan oleh peningkatan efisiensi tubuh dalam menyerap dan 

menggunakan oksigen, yang diperoleh melalui paparan aktivitas intensitas 

tinggi secara berulang (Nurulita & Yusnadi, 2025). 

Dibandingkan dengan berbagai jenis latihan ketahanan lainnya, metode 

Tabata dinilai lebih efisien dalam penggunaan waktu untuk meningkatkan 

kebugaran jantung dan paru. Latihan ini hanya memerlukan durasi singkat 

namun mampu memberikan stimulus fisiologis yang tinggi terhadap sistem 
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kardiovaskular (Pahlewi & Wijono, 2025). Hasil analisis statistik dalam 

penelitian ini membuktikan adanya peningkatan signifikan pada nilai 

VO₂Max setelah pelaksanaan program Tabata. Peningkatan VO2Max 

memungkinkan atlet untuk mempertahankan permainan berintensitas tinggi 

lebih lama, mengurangi kelelahan, dan menjaga ketahanan sepanjang 

pertandingan. Temuan tersebut menandakan bahwa latihan intensitas tinggi 

seperti Tabata efektif dalam meningkatkan kapasitas aerobik individu dalam 

waktu relatif singkat.  

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan Tabata tidak hanya efektif 

dalam meningkatkan kapasitas aerobik, tetapi juga berperan signifikan dalam 

meningkatkan kekuatan otot lengan atas pada atlet bola tangan. Hasil itu 

sejalan dengan penelitian Tasya (2018), yang menyatakan bahwa latihan 

Tabata berpengaruh pada peningkatan massa otot tubuh, kekuatan otot 

lengan, serta tungkai pada laki-laki. Dalam konteks permainan bola tangan, 

kekuatan dan ledakan otot lengan sangat diperlukan untuk melakukan 

berbagai gerakan penting seperti passing, shooting, serta aktivitas bertahan 

menjadi lebih baik dan terkontrol. Oleh sebab itu, peningkatan kekuatan otot 

lengan merupakan aspek krusial yang dapat mendukung performa atlet 

secara keseluruhan. Temuan ini menegaskan pentingnya integrasi latihan 

kekuatan dalam program pembinaan fisik cabang olahraga bola tangan. 

Program latihan Tabata dalam penelitian ini dirancang dengan menyertakan 

latihan-latihan berbasis resistensi seperti push-up, lempar medicine ball, dan 

latihan bodyweight. Latihan-latihan tersebut terbukti merangsang 

pertumbuhan otot (hipertrofi) dan meningkatkan adaptasi neuromuskular, 

karena dilaksanakan dengan intensitas tinggi, latihan Tabata secara khusus 

mengaktifkan serat otot tipe cepat (fast-twitch) yang bertanggung jawab 

terhadap kekuatan dan kecepatan gerak (Hung et al., 2025). Peningkatan 

performa otot lengan juga dibuktikan melalui hasil Two-Hand Medicine Ball 

Put Test, yang menunjukkan adanya perbedaan signifikan setelah intervensi 

dilakukan. 

Peningkatan yang terjadi pada VO2Max dan kekuatan otot lengan atas 

berdampak langsung terhadap peningkatan performa dalam olahraga bola 

tangan. Dengan mempertimbangkan tuntutan fisik dalam bola tangan, 
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memasukkan latihan Tabata ke dalam program latihan rutin dapat 

memberikan keuntungan signifikan bagi para atlet. Efisiensi waktu yang 

ditawarkan metode ini juga membuatnya cocok digunakan oleh atlet yang 

memiliki keterbatasan waktu latihan. 

KESIMPULAN 

Dari data yang diperoleh melalui penelitian yang sudah dilakukan, 

disimpulkan bahwa latihan Tabata memberikan dampak positif terhadap 

peningkatan VO₂Max dan kekuatan otot lengan pada atlet bola tangan di 

Kabupaten Gresik. Oleh karena itu, latihan Tabata layak dijadikan bagian 

dari program latihan rutin karena terbukti efisien dan tepat sasaran dalam 

meningkatkan kebugaran fisik, terutama daya tahan dan kekuatan otot 

lengan para atlet bola tangan. 
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