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 Cardiovascular disease (CVD) is the main cause of death for adults in the world. CVD 
in the future will be one of the problems that will persist in long term. Someone who has 
high cardiorespiratory fitness (CRF)  and VO2 max has a low risk of developing CVD. 
One aspect of CVD prevention is exercise to improve cardiorespiratory fitness. High 
intensity interval training (HIIT) is an exercise that has many benefits, one of which is 
increasing cardiovascular fitness by increasing VO2 max. With an increase in VO2 max, 
the risk for CVD will decrease and better prevention is begin at a young age. The purpose 
of this study is to analyze the effect of High Intensity Interval Training (HIIT) on VO2 
max levels in young adult. The research method uses a Literature Review study. Data 
collection through Pubmed, Science direct, and Google Scholar within the last 10 years. 
There were 668 articles were obtained which were then screened so that 7 articles with 
various types of research such as comparative studies, randomized control trials and 
clinical trials, were suitable to be reviewed. The results showed that High Intensity 
Interval Training (HIIT) affected in increasing VO2 max. This is related to Reactive 
oxygen species (ROS) which will later affect the body's adaptive response. High 
Intensity Interval Training (HIIT) is better in increasing VO2 max compared to other 
exercise.  

 
This is an open access article under the CC–BY-SA license. 
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 Penyakit kardiovaskular (CV) adalah penyebab utama kematian orang dewasa di dunia. 
CVD di masa depan akan menjadi salah satu masalah yang akan bertahan dalam jangka 
panjang. Seseorang yang memiliki kebugaran kardiorespirasi (CRF) tinggi dan VO2 maks 
memiliki risiko rendah terkena CVD. Salah satu aspek pencegahan CVD adalah olahraga 
untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi. Latihan interval intensitas tinggi (HIIT) 
merupakan latihan yang memiliki banyak manfaat, salah satunya adalah meningkatkan 
kebugaran kardiovaskular dengan cara meningkatkan VO2 maks. Dengan peningkatan 
VO2 maks, risiko CVD akan menurun dan pencegahan yang lebih baik dimulai pada usia 
muda. Tujuan dari penelitian ini adalah menganalisis pengaruh High Intensity Interval 
Training (HIIT) terhadap kadar VO2 maks pada dewasa muda. Metode penelitian 
menggunakan studi Literature Review. Pengumpulan data melalui Pubmed, Science 
direct, dan Google Scholar dalam 10 tahun terakhir. Didapatkan 668 artikel yang 
kemudian disaring sehingga 7 artikel dengan berbagai jenis penelitian seperti studi 
komparatif, randomized control trial, dan clinical trial, layak untuk direview. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa High Intensity Interval Training (HIIT) berpengaruh 
dalam meningkatkan VO2 maks. Hal ini terkait dengan Reactive Oxygen Species (ROS) 
yang nantinya akan mempengaruhi respon adaptif tubuh. High Intensity Interval Training 
(HIIT) lebih baik dalam meningkatkan VO2 maks dibandingkan dengan latihan lainnya. 
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Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting dalam kehidupan manusia. Seseorang 

dapat dikatakan bugar ketika kemampuan tubuh seseorang dapat melakukan aktivitas fisik tanpa 

mengalami kelelahan berlebihan dan merasa bugar untuk keesokan harinya (Suhartoyo et al., 2019) 

(Budi et al., 2020). Salah satu indikator dari kebugaran fisik adalah Cardiorespiratory Fitness (CRF) 

atau kebugaran jantung dan paru dimana kadar VO2 maks digunakan sebagai parameter dari kebugaran 

jantung dan paru (Neto et al., 2020). CRF berpatokan pada kapasitas sirkulasi dan sistem nafas untuk 

memasok oksigen ke dalam mitokondria otot yang digunakan untuk produksi energi selama aktivitas 

fisik berlangsung dan biasanya ditunjukkan dengan VO2 maks (Raghuveer et al., 2020). Perbedaan VO2 

maks pada seseorang tidak nampak ketika masih muda dan akan lebih nampak ketika menginjak usia 

dewasa (Nainggolan et al., 2019). Tingkat kebugaran seseorang berhubungan dengan VO2 maks, 

seseorang dengan VO2 maks yang tinggi memiliki tingkat kebugaran dan ketahanan jantung dan paru 

yang tinggi dan seseorang yang memiliki VO2 maks rendah memiliki tingkat kebugaran dan ketahanan 

jantung dan paru yang rendah  (Neto et al., 2020). Kadar VO2 maks menilai fungsi integrasi dan juga 

pemanfaatan oksigen  dari sistem respiratori, sistem kardiovaskuler dan otot terkait dengan transportasi 

oksigen. Hasil studi menunjukkan orang yang CRF yang baik memiliki risiko yang lebih kecil untuk 

terkena Cardiovascular Disease (CVD) di masa depan (Huang et al., 2021).  Hal ini menunjukkan 

bahwa CRF dan VO2 maks mempengaruhi risiko terjadinya penyakit jantung atau CVD. 

CVD menjadi penyebab utama nomer satu kematian orang dewasa di dunia. CVD di masa 

depan akan menjadi salah satu permasalahan yang akan bertahan dalam jangka waktu yang lama (Huang 

et al., 2021). Menurut WHO (2018) CVD menjadi penyebab utama kemarian di seluruh dunia 

mengambil sekitar 17,9 juta jiwa setiap tahun. Data Riskesdas tahun 2018, kejadian penyakit jantung 

dan pembuluh darah setiap tahun mengalami peningkatan, 15 dari 1000 orang atau sekitar 2.784.064 

orang di Indonesia mengalami penyakit jantung (KEMENKES, 2018). 

Aktivitas fisik memegang peran penting bagi kebugaran jantung dan paru. Aktivitas fisik adalah 

salah satu pencegahan yang paling baik untuk dilakukan selain modifikasi gaya hidup untuk penyakit 

berisiko seperti CVD, diabetes melitus dan hipertensi. Aktivitas fisik yang rutin akan meningkatkan 

kapasitas antioksidan endogen sehingga menurunkan stress oksidatif dalam tubuh  (Nazzari et al., 2016) 

(Nugraha & Berawi, 2017). Pada penelitian Costigan et al. (2015) dan Raghuveer et al. (2020) 

menunjukkan pada remaja meningkatnya VO2 maks secara signifikan pada dewasa muda mengurangi 

risiko untuk terkena CVD.  

High intensity interval training (HIIT) adalah salah satu penerapan olahraga aerobik dengan 

kombinasi latihan olahraga berintensitas tinggi yang diselingi pemulihan yang diisi dengan olahraga 

intensitas sedang atau rendah yang dilakukan secara intens (Feito et al., 2018). HIIT sering digunakan 

dalam sport science untuk meningkatkan performa dan kondisi atlet (Jovanovic, 2018). HIIT memiliki 

banyak manfaat seperti mengurangkan lemak tubuh, menurunkan BMI dan juga baik untuk 



Pengaruh High Intensity Interval Training (HIIT) terhadap Nilai VO2 Maks pada Orang Dewasa Muda: Literature Review  
Budi Hernawan1, Ravi Assaro Al Adib Putra2  45 

 
 

meningkatkan kebugaran fisik diukur dalam VO2 maks. Keuntungan dari HIIT adalah relatif efisien 

dalam pengguanan waktu dan tidak membutuhkan banyak waktu dibandingan dengan latihan yang lain, 

hal ini membuat HIIT cocok untuk orang dengan rutinitas yang sibuk (Santoso & Boenyamin, 2019). 

Penelitian  HIIT sudah banyak dilakukan namun belum ada yang mensintesiskan dalam literatur review, 

sehingga artikel ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh HIIT terhadap kadar VO2 maks pada dewasa 

muda melalui studi literatur review penelitian yang sudah ada. 

METODE  

Sumber Database 

Dalam penelitian ini menggunakan literature review yaitu pencarian dan penelitian kepustakaan 

dengan cara membaca berbagai sumber seperti textbook, buku atau jurnal yang terkait untuk 

mendapatkan suatu tulisan dengan mengangkat topik atau masalah tertentu (Marzali, 2017). Pencarian 

dengan menggunakan beberapa data base seperti Pubmed, ScienceDirect, dan Google Scholar dan 

setiap database dilakukan 2 kali pencarian dengan kata kunci yang digunakan yaitu ("High Intensity 

Interval Training" OR "High-Intensity Interval Training" OR HIIT) AND (VO2Maks OR “VO2 maks”) 

AND “Young Adult” dengan limitasi 2011-2021. Data–data yang sudah didapatkan melalui beberapa 

data-base dikumpulkan dalam 1 file dokumen untuk mendapatkan permasalahan yang akan dirumuskan. 

Kriteria inklusinya adalah: 1) Artikel penelitian yang Bahasa Inggris dan Bahasa Indonesia limit 10 

tahun terakhir, 2) Artikel penelitian dengan karakteristik rentan umur dewasa muda 19-25 tahun, 3) 

Artikel penelitian dengan subjek yang sehat, 4) Artikel membahas HIIT. Kriteria ekslusinya adalah: 

Artikel penelitian yang dengan intervensi dipengaruhi diet oleh suplemen dan diet yang lain. Jurnal 

penelitian yang sudah sesuai dengan kriteria dijadikan dalam bentuk tabel yang berisi judul jurnal 

penelitian, penulis, tahun dan metode penelitian. Analisis data yang akan digunakan adalah narrative 

review.  

Desain Penelitian 

 Berdasarkan dari kata kunci yang telat ditentukan, peneliti berhasil menemukan sejumlah 668 

artikel dari beberapa database yaitu Google Schoolar (n =606), dan Science Direct (n=22) dan Pubmed 

(n=40). Artikel yang di dapat kemudian dari judul dipindahkan ke Microsoft Excel dan melakukan 

penggabungan serta mengurutkan judul artikel dari huruf A-Z kemudian terdeteksi judul yang sama 

sebanyak 49 artikel. Tahap berikutnya peneliti melakukan screening 619 artikel tersisa dengan 

membaca judul dan abstrak dengan berpatokan pada kriteria inklusi sehingga di dapatkan 545 artikel 

yang tidak sesuai, sehingga menyisakan 74 artikel. Peneliti kemudian mengunduh 74 artikel dan 

screening dengan membaca full text artikel tersebut, namun 67 artikel tersebut tidak memenuhi kriteria 

inklusi dan menyisakan 7 artikel sesuai yang akan dilakukan review. Alur pencarian artikel seperti 

tersaji pada Gambar 1. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Tabel 1 mensajikan 7 artikel penelitian yang akan direview. Semua artikel penelitian tersebut 

menggunakan metode penelitian cross sectional yang dipublikasikan dalam berbagai jurnal penelitian. 

Terdapat dua artikel penelitian pada tahun 2016, 2019, dan 2021. Artikel penelitian pada tahun 2018 

terdapat 1 artikel. 

Desain studi penelitian dari artikel (Mazurek et al., 2016) dan (Juhas et al., 2019) adalah clinical 

trial. Dua artikel penelitian dari (Upadhyay, 2016) dan  (Lu et al., 2021) menggunakan desain studi 

penelitian comparative study yaitu membandingan olahraga high intensity interval training dengan 

olahraga yang lain. Desain penelitian dari (Bhati et al., 2021)  yaitu studi metaanalysis dan (Cindy C et 

al., 2019) dengan desain penelitian non-randomized control trial. Sedangkan desain studi randomized 

control trial terdapat pada artikel dari (Khammassi et al., 2018). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Alur Pencarian Artikel 

Tabel 1. Judul dan Desain Studi Penelitian Artikel Review 

No Penulis dan Tahun 

Publikasi 

Judul Desain Studi 

1 (Mazurek et al., 

2016) 

High Intensity Interval and Moderate Continuous 

Cycle Training in a Physical Education 

Progaramme Improves Health-Related Fitness in 

Young Females 

Clinical Trial 

Google Scholar (n = 606)  Science Direct (n = 22) Pubmed  (n = 40) 

Jumlah Artikel Total (n = 668) 

Menghapus data duplikasi (n=49)  

Artikel yang tidak memenuhi (n = 545) 

Berdasarkan judul (n = 442) 

Usia tidak memenuhi kriteria (n=49) 

Dipengaruhi oleh suplemen (n = 10) 

Dipengaruhi oleh diet (n=11) 

Bahasa bukan Inggris atau Indonesia (n=33) 

 

Screening artikel (n = 619) 

Screening artikel (n = 74) 

Artikel yang memenuhi kriteria inklusi (n = 7) 

Artikel disingkirkan setelah membaca full text 

tidak memenuhi kriteria inklusi (n = 67) 
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2 (Upadhyay, 2016) A Comparative study of Effect of High Intensity 

Interval Training and Slow Continuous Training on 

Aerobik Performance in Adult Health Untrained 

Male Volunteers 

Comparative 

Study 

3 (Khammassi et al., 

2018) 

Impact of a 12-Week High-Intensity Interval 

Training Without Caloric Restriction on Body 

Composition and Lipid Profile in Sedentary Health 

Overweigh/Obese Youth 

Randomized 

Controlled Trial 

4 (Chandra, et al., 

2019) 

Differences in Increasing VO2 Maks Between Brisk 

Walking and High Intensity Interval Training 

(HIIT) in Young Adult 

Non-

Randomized 

Controlled Trial 

5 (Juhas et al., 2019) Effects of an Eight-Week Exercise on Paramateres 

Female Lipid Profile of Female Student 

Clincal Trial 

6 (Bhati et al., 2021) Comparison of Different Volumes of High Intensity 

Interval Training on Cardiac Autonomic Function 

in Sedentary Young Woman 

Meta Analysis 

7 (Lu et al., 2021) The Effects of Running Compare with Functional 

High-Intensity Interval Training on Body 

Composition and Aerobik Fitness in Female 

University Student 

Comparative 

Study 

 

Pada Tabel 2 penelitian dari (Bhati et al., 2021), (Chandra, et al., 2019), dan (Upadhyay, 2016) 

dengan durasi waktu 6 pekan, menunjukkan hasil peningkatan VO2 maks sebesar 8-20%. Peningkatan 

terbesar  20% yaitu penelitian yang dilakukan oleh (Upadhyay, 2016). Penelitian yang dilakukan oleh 

(Lu et al., 2021) dan (Mazurek et al., 2016) dengan durasi waktu 12 pekan terjadi peningkatan pada 

VO2 maks sebesar 12-17% dengan perbedaan frekuensi latihan yaitu (Mazurek et al., 2016) 1 sesi/pekan 

sedangkan (Lu et al., 2021) 3 sesi/pekan 

Berdasarkan Tabel 2 pada penelitian yang dilakukan oleh (Mazurek et al., 2016) dan  

(Upadhyay, 2016), high intensity interval training (HIIT) lebih bermanfaat dalam meningkatkan VO2 

maks dibandingkan dengan moderate continuous intensity training. Pada penelitian oleh  (Lu et al., 

2021), memperoleh hasil yaitu HIIT lebih bermanfaat dalam meningkatkan VO2 maks dibandingkan 

dengan high intensity functional training (HIFT), HIFT lebih bermanfaat dalam meningkatkan kekuatan 

otot. Hasil yang berbeda diperoleh dalam penelitian (Chandra, et al., 2019) yang menunjukkan brisk 

walking test lebih bermanfaat meningkatkan VO2 maks dibandingkan dengan HIIT.  

 Penelitian Mazurek et al., (2016) menjelaskan bahwa HIIT juga dapat menurunkan kadar 

persentase lemak, hal ini juga didukunung dalam penelitian oleh Ismail et al. (2012) yang menyatakan 

bahwa HIIT mengurangi persentase lemak visceral dan juga lemak sentral akibat dari efek penurunan 

berat badan.  HIIT juga mempengaruhi penurunan heart rate dan juga meningkatkan sensitivitas insulin.  

Peningkatan sensitivitas insulin dihubungkan dengan penurunan berat badan dan juga peningkatan 

ambilan glukosa oleh serabut-serabut otot diimbangi efektivitas pemecahan glikogen (Santoso & 

Boenyamin, 2019). Penurunan heart rate dikaitkan dengan peningkatan stroke volume dan cardiac 

output serta penyesuaian aliran darah perifer paska latihan akibat dari olahraga yang dilakukan (Ketema, 

2020).  
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Tabel 2. Hasil Analisis Artikel 

Penulis Tipe 

Latihan 

Durasi 

(menit) 

n  Intensitas Waktu 

(pekan) 

Frekuensi 

(sesi/ pekan) 

Hasil 

(Mazurek et 
al., 2016) 

Bersepeda 2 24 6x10 detik mengayuh 

dengan power maksimal, 

dilanjutkan recovery 

dengan mengayuh 65%-
75% dari HR maks 

12 1 VO2 maks 

berpengaruh 

signifikan  (p<0,001) 

dengan peningkatan 
VO2 maks 12% 

(Upadhyay, 
2016) 

Berlari 20 238 Berlari dengan kecepatan 
maksimal menggunakan 

beep test dengan rasio 

latihan 30 detik dan 

istirahat 30 detik setiap set 

diulangi 5 kali dan setiap 4 

set per sesi istirahat 3 

menit  

6 3 HIIT berpengaruh 
signifikan (p<0,005) 

terhadap VO2 maks 

pada minggu ketiga 

meningkat  4,75 

(13,87%) dan pada 

minggu keenam 7,11 

(20,75%) 

(Khammassi 

et al., 2018) 

Berlari 15 20 Diawali berlari dengan 

intensitas sedang selama 

15 menit  
Minggu (I-III): 3x (5x 

30detik) 1:1 100%:50% 

MAV istirahat 5 menit 

Minggu (IV-VI): 3x (7x 
30detik) 1:1 100%:50% 

MAV istirahat 5 menit 

Minggu (VII-IX): 3x (7x 

30detik) 1:1 100%:50% 
MAV istirahat 5 menit  

Minggu (X-XII): 3 x (9x 

30detik) 1:1 100%:50% 

MAV istirahat 5 menit  

12 3 HIIT berpengaruh 

signifikan (p<0,001) 

terhadap VO2 maks 

(Chandra, et 

al., 2019) 

Berlari  5 – 10 60 Berlari selama 30 detik 

dan jogging 30 detik 
dalam 1 siklus. 

Minggu I-II: 4 sesi tanpa 

istirahat 

Minggu III-V: 5 sesi tanpa 
istirahat 

Minggu V-VI: 6 sesi tanpa 

istirahat 

 

6 1 HIIT berpengaruh 

signifikan (p<0,05) 
terhadap VO2 maks 

(Juhas et al., 

2019) 

Berlari 45 27 Latihan pertama: lari jarak 

jauh lambat selama 45 
menit pada 60%-80% HR 

maks. 

Latihan kedua: lari jarak 

jauh selama 35-45 menit 
pada 81%-90% HR maks 

Latihan ketiga: berlari 

interval 2x1600m atau 

2x2400m pada 91%-100% 
HR maks 

8 3 HITT berpengaruh 

signifikan terhadap 
VO2 maks (p<0,001) 

VO2 maks mengalami 

peningkatan 3,8% 

(Bhati et al., 
2021) 

Berlari di 
Treadmill 

4 32 Berlari dengan intensitas 
85%-95% dari HR maks 

selama 4 menit diikuti 

dengan istirahat aktif 

dengan intensitas 70% 
dari HR maks. Dilanjutkan 

pendinginan dengan 

intensitas 50% dari HR 

maks selama 5 menit 

6 3 HIIT berpengaruh 
signifikan terhadap 

VO2 maks ((LVHIIT 

p= 0,001) & (HVHIIT 

p=0,004).  LVHIIT 
meningkatkan VO2 

maks 13,2% dan 

HVHIIT VO2 maks 

8,1%. 

(Lu et al., 
2021) 

Berlari 4 20 Melakukan pemanasan 10 
menit, berlari dengan 

12 3 HIIT berpengaruh 
signifikan terhadap 
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kecepatan maksimal 4x 

dengan (latihan 30 detik: 

istirahat 30 detik) 
dilanjutkan pendinginan 

selama 5 menit 

VO2 maks (p<0,05)  

VO2 maks mengalami 

peningkatan 
17,1%±5,6% 

 

Pembahasan 

Latihan HIIT mempengaruhi dalam hormesis tubuh seseorang. Hormesis adalah sistem biologis 

tubuh dalam merespon paparan dari luar. Latihan HIIT dilakukan dengan intensitas tinggi dan interval 

yang cepat serta menggunakan dua jalur aerobik dan anaerobik yang akan memproduksi ATP. 

Kombinasi jalur aerobik dan anaerobik ini yang menyebabkan HIIT menjadi latihan yang memiliki 

banyak manfaat dan kelebihan (Wirawan & Griadhi, 2020). Intensitas dan interval yang nantinya akan 

mempengaruhi produksi dari Reactive oxygen species (ROS) yang merupakan agen yang akan terlibat 

dalam fungsi fisiologis di dalam tubuh dan berperan dalam adaptasi fisiologis tubuh. ROS nantinya 

akan berperan dalam biogenesis mitokondria, hipertrofi otot bahkan peningkatan fungsi otak (Gibala et 

al., 2012). Olahraga dengan intensitas tinggi dalam sisi aerobik dapat peningkatkan pengelolaan 

karbohidrat dan pengelolaan kadar glikogen yang baik di dalam tubuh sedangkan anaerobik 

meningkatkan eliminasi ammonia yang lebih baik dan meningkatkan toleransi terhadap asam laktat. 

Perubahan ini terkait dengan pengaruh adaptif tubuh yang dipengaruhi oleh ROS. Latihan yang 

berlebihan atau overtraining juga dapat menyebabkan maladaptif yang justru akan menyebabkan 

kerusakan oksidatif pada tubuh dan biasanya sering pada seorang atlit yang terlatih (Radak et al., 2017).  

Peningkatan VO2 maks pada HIIT dapat disebabkan oleh beberapa perubahan pada pada tubuh 

seseorang. Peningkatan stroke volume dan kontraksi jantung. Ketika latihan jantung beradaptasi dengan 

meningkatkan kontraksinya. Peningkatan beban latihan yang terus menerus menyebabkan jantung 

beradaptasi dengan meningkatanya kekuatan stroke volume dan cardiac output jantung (Wirawan & 

Griadhi, 2020). Peningkatan stroke volume dan cardiac output ini berhubungan dengan perubahan 

remodeling jantung terutama pada bagian ventrikel kiri jantung (Gibala et al., 2012). 

Latihan HIIT dapat meningkatkan jumlah mitokondria di dalam sel. Latihan ini juga terlibat 

dalam proses fosforilasi dalam aktivasi PGC-1α yang berperan penting dalam reguluasi metabolisme di 

tingkat seluler. Banyaknya PGC-1α akan meningkatkan transkripsi gen mitokndria lebih banyak yang 

menhasilkan protein mitokondria menjadi lebih banyak. Jumlah mitokondria yang lebih banyak 

membuat organel penghasil metabolisme aerobik menjadi meningkat yang menyebabkan kebutuhan 

oksigen untuk metabolisme meningkat sehingga tubuh merespon dengan peningkatan kapasitas 

penggunaan oksigen atau VO2 maks  (Putra et al., 2017) (Gibala et al., 2012). 

Peningkatkan aktivitas parasimpatis dan mempengaruhi pembuluh darah. Hal ini terjadi karena 

perubahan adaptasi pembuluh darah, pembuluh darah akan lebih elastis karena efek dari latihan intens. 

Hal ini disebabkan karena perubahan endotel yang beradaptasi karena aktivitas olahraga dan juga 



50    Jendela Olahraga, Volume 08, No.02, Juli 2023,  

hal. 43-52 

 
 

 
 

meningkatnya aktivitas parasimpatis (Fatikhawati et al., 2021). Penelitian oleh (Upadhyay, 2016) 

meningkatkan VO2 maks yang paling baik dengan peningkatan 20% selama 6 minggu pelaksanaan. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat disimpulkan penelitian review artikel ini yaitu latihan 

high intensity interval training (HIIT) mampu meningkatkan kadar VO2 maks secara signifikan pada 

orang dewasa muda. Perlu diketahui bahwa peningkatan VO2 maks secara signifikan pada dewasa muda 

mampu mengurangi risiko untuk cardiovascular disease (CVD). Oleh karena itu penelitian HIIT penting 

untuk dilakukan sebagai alternatif latihan bagi dewasa muda dengan rutinitas yang sibuk. Pada 

penelitian selanjutnya dapat dilakukan systematic review yang lebih spesifik pada satu tipe latihan HIIT 

tertentu dalam meningkatkan kadar VO2 maks pada orang dewasa muda supaya mengetahui metode 

mana yang paling efektif.  
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