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ABSTRAK

PENGARUH HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING TERHADAP
KEBUGARAN KARDIORESPIRASI DEWASA PRODUKTIF DENGAN
GAYA HIDUP SEDENTARY

Dian Utami Rahmawati, Dewi Poerwandari, Fransiskalina Erfarenata

Latar Belakang : Orang dewasa produktif yang bekerja namun memiliki gaya
hidup sedentary, berpeluang lebih besar terkena gangguan kemampuan dan
kebugaran kardiorespirasi serta risiko penyakit kardio-metabolik. High Intensity
Interval Training bisa menjadi alternatif untuk berolahraga di tengah kesibukan
karena membutuhkan waktu lebih singkat dan hasil positif setara dengan olahraga
lain apabila dilakukan secara rutin.

Kajian jurnal bertujuan untuk menganalisis pengaruh HIIT terhadap kebugaran
kardiorespirasi pada orang dewasa dengan gaya hidup sedentary.

Desain Penelitian : Metode /iterature review ini menggunakan 10 artikel jurnal
dalam telaah kepustakaan yang diperoleh dari Science Direct dan PubMed,
dengan memilih jurnal rentang waktu 2015-2022 lalu diseleksi berdasarkan judul,
tahun terbit, kriteria inklusi eksklusi, intervensi yang dilakukan dan outcome
measure yang digunakan.

Hasil : Hasil penelitian dari 10 jurnal yang telah di-review menunjukkan bahwa
HIIT memberikan perubahan VO2max maupun VOZ2peak sebelum dan sesudah
intervensi pada setiap partisipan yang termasuk dalam kelompok latihan, hal ini
menunjukkan dampak positif bagi kebugaran kardiorespirasi pada partisipan
dewasa dengan gaya hidup sedentary di kehidupan sehari-hari.

Kesimpulan : Pengaruh HIIT menunjukkan hasil positif untuk kebugaran
kardiorespirasi khususnya bagi dewasa produktif dengan gaya hidup sedentary,
sehingga bisa dipilih sebagai salah satu metode latihan yang efektif dan hemat
waktu, dengan pengawasan serta prosedur yang tepat.

Kata Kunci : High-Intesity Interval Training, kebugaran kardiorespirasi, dewasa

produktif, gaya hidup sedentary
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ABSTRACT

THE EFFECT OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING ON
FITNESS CARDIORESPIRATION OF PRODUCTIVE ADULTS WITH
SEDENTARY LIFESTYLE

Dian Utami Rahmawati, Dewi Poerwandari, Fransiskalina Erfarenata

Background : Productive adults who work hard but have a sedentary lifestyle
have a greater chance of being adversely affected in cardiorespiratory ability and
fitness as well as the risk of cardio-metabolic disease. HIIT can be an alternative
for exercising in the midst of a busy life because it takes less time and positive
results are equivalent to other sports if done regularly.

This journal review aims to analyze the effect of HIIT on cardiorespiratory fitness
in adults with a sedentary lifestyle.

Research Design : This literature review method uses 10 journal articles in a
literature review obtained from Science Direct and PubMed, by selecting journals
for the 2015-2022 time range and then selecting based on the title, year of
publication, inclusion exclusion criteria, interventions carried out and outcome
measures used.

Results : The results of the study from 10 reviewed journals showed that HIIT
provided changes in VO2max and VOZ2peak before and after the intervention in
each participant who was included in the exercise group, this showed a positive
impact on cardiorespiratory fitness in adult participants with a healthy lifestyle.
sedentary life in everyday life.

Conclusion : The effect of HIIT shows positive results for cardiorespiratory
fitness, especially for productive adults with a sedentary lifestyle, so it can be
chosen as an effective and time-saving exercise method, with proper supervision
and procedures.

Keywords: High-Intensity Interval Training, cardiorespiratory fitness, productive

adults, sedentary lifestyle
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