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Abstrak
 

Prevalensi kelebihan berat badan dan obesitas di dunia meningkat dalam tiga dekade terakhir. Pada usia

muda, lebih banyak laki-laki yang mengalami kelebihan berat badan daripada wanita. High-Intensity

Interval Training adalah alternatif latihan fisik yang membutuhkan komitmen waktu lebih singkat. Pada

penelitian ini dilakukan modifikasi protokol untuk mengetahui efektivitas latihan dalam memperbaiki

komposisi tubuh dan kebugaran kardiorespirasi serta tingkat keamanan dan kesenangan yang ditimbulkan

pada laki-laki dewasa muda dengan kelebihan berat badan. Penelitian ini memiliki desain eksperimental

dengan uji pre-post. Subyek adalah laki-laki dengan berat badan berlebih sesuai klasifikasi WHO berusia

18-30 tahun yang sehat dan tidak terlatih. Durasi intervensi 12 minggu dengan jumlah latihan 3 kali per

minggu. Dalam satu set, subyek melakukan 5 gerakan (lari lurus, zigzag, dan kotak serta jumping jackdan

burpees) dalam waktu masing-masing 8 detik. Waktu istirahat aktif antar gerakan 25 detik dan antar set 2

menit. Jumlah set ditingkatkan per minggu dari 3 hingga 14 set. Hasil penelitian menunjukkan penurunan

persentase lemak, lemak viseral, lingkar pinggang namun tidak bermakna. Indeks Massa Tubuh meningkat

tidak bermakna dan massa otot meningkat bermakna {p-value 0,03; CI -1,7 (-3,21 – [- 0,19]}. VO2max

meningkat namun tidak bermakna. Terdapat laporan 3 insiden yang digolongkan sebagai cedera

musculoskeletal ringan dan intoleransi latihan. Rerata skor PACES adalah 83,79 ± 8,14 dengan tren skor

yang menurun seiring peningkatan jumlah set. Kesimpulannya, High-Intensity Interval Training efektif

dalam memperbaiki komposisi tubuh dan kebugaran kardiorespirasi pada laki-laki dewasa muda dan

overweight, aman, dan menyenangkan.

......Worldwide prevalence of overweight and obesity is increasing in the last three decades. Prevalence

overweight in young males is higher than females at the same age. High-intensity interval training is an

alternative of exercise which need less time commitment. We modify the protocol to identify the its effect

on body composition and cardiorespiratory fitness, its safety and enjoyment in overweight young males.

This is an experimental study with pre-post assessment. Subjects are healthy untrained male aged 18 – 30

years old with overweight according to WHO classification. Duration of intervention is 12 weeks, 3 times

per week. During one set, the subjects perform 5 movements (straight running, zig zag running, squared

running, jumping jack, burpees) in 8 seconds interval, active recovery 25 seconds between movements and 2

minutes between sets. The number of sets is increased weekly from 3 to 14 sets. The fat percentage, visceral

fat, and waist circumference are decreased after intervention. Body mass index is increased and muscle mass

is increased significantly (p-value 0,03; CI -1,7 (-3,21 – (- 0,19)) after intervention. VO2max is increased

but not significant. There are 3 reports of minor musculoskeletal injuries and exercise intolerance, all

categorized as mild injuries. The average PACES score is 83,79 ± 8,14 and the score tends to decrease with

weekly set increments. High-Intensity Interval Training is effective to improve body composition and
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cardiorespiratory fitness in overweight young males. It is also safe and provide enjoyment.


