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ABSTRAK

EFEKTIVITAS LATIHAN METODE HIGH INTENSITY INTERVAL
TRAINING (HIIT) TERHADAP PENURUNAN MASSA LEMAK TUBUH
PADA KADET MAHASISWA OVERWEIGHT COHORT 3 DAN 4
UNIVERSITAS PERTAHANAN REPUBLIK INDONESIA

Latar Belakang: Obesitas dikaitkan dengan ketidakseimbangan antara
asupan energi harian dan pengeluaran energi, sehingga mengakibatkan
penambahan berat badan secara berlebihan. Studi sebelumnya telah
s penting untuk menjaga

'gor‘q akit. Oleh karena itu,

o [athian ode high intensity

sperimental
sttest design.
kadar lemak

menjalani latihan

e

peserta

JC

latihan HIIT terhadap subjek. ¥ npulan: Latihan metode HIIT efektif
dalam menurunkan massa lemak tubuh pada kadet mahasiswa dengan

kelebihan berat badan.

Kata Kunci: High intensity interval training, persentase lemak tubuh,

mahasiswa, kelebihan berat badan
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ABSTRACT
EFFECTIVENESS OF HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT)
METHOD ON BODY FAT MASS REDUCTION IN OVERWEIGHT CADET
STUDENTS OF COHORT 3 AND 4 AT INDONESIAN DEFENSE
UNIVERSITY

Background: Obesitydisite S p Wiilgan. imbalance between daily

\C s Jit =S < i ight gain.
W s, f cessive weig
"” s "'«4@, /
.

\é.

necessaj Q‘Q

to dete nE

- .
ExXperigie

A\ ¢

an evaluation of the effe e HIIT training method on the
subjects. Conclusion: The HIIT training method is effective in reducing

body fat mass among overweight cadet students.

Keywords: High-intensity interval training, body fat percentage, students,
overweight
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