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(HIIT) High Intensity Interval Training

Definisi HIIT

High Intensity Interval Training adalah suatu tipe program
olahraga yang dilakukan secara intensitas tinggi dengan periode
istirahat pendek setiap intervalnya. Latihan interval intensitas tinggi
merupakan suatu jenis latihan yang menggunakan beberapa putaran
gerakan yang berbeda maupun sama. Setiap putaran terdiri dari
gerakan intensitas tinggi yang berlangsung selama beberapa detik
hingga menit untuk meningkatkan detak jantung secara signifikan
hingga minimal 80% dari detak jantung maksimum dan =90%
VO2max. Setiap interval program HIIT mempunyai waktu istirahat
yang singkat dari 30 detik sampai 2 menit. Latihan ini sering
digunakan pada atlet olahraga untuk meningkatkan performa dan
kebugaran (Taylor, 2019).

Intensitas dari suatu aktivitas fisik dapat ditentukan
menggunakan persentasi dari HRmax (Detak jantung maksimum)
dan V0,4 (oksigen maksimum yang didapat dan digunakan saat
berolahraga). HRmax dapat diperkirakan dengan menggunakan 220
dikurangi umur. Sebagai contoh seseorang yang berumur 19 tahun
mempunyai maksimum detak jantung sebanyak 201 bpm (beats per
minute). Dengan begitu aktivitas fisik interval pada 80% HRmax
berada pada ~ 161 bpm (Borg, 1982). Pada penelitian dari
Pescatello L.S. pada tahun 2014 mengenai Guidelines for Exercise
Testing and Prescription. Menyatakan bahwa intensitas kegiatan

fisik dari pengerjaan intensitas yang tinggi berdasarkan detak



jantung tanpa adanya peralatan dan keahlian untuk menentukan
VO2max

Program HIIT mempunyai 2 sub kategorisasi yang terdiri dari;
sub kategori rendah, yang mana mempunyai waktu perlakuan
selama kurang dari 15 menit, dan sub kategori tinggi, yang
mempunyai waktu perlakuan selama lebih dari 15 menit (Sabag,
2021) yang mana protokolnya terdiri dari pemanasan, interval waktu
istirahat dan pendinginan (Metcalfe, 2011). Walaupun Latihan
program ini memerlukan waktu yang singkat motivasi yang kuat
sangat diperlukan dikarenakan karakteristik dari program ini yang
membutuhkan kekuatan yang maksimal dalam pengerjaannya yang
akan melelahkan (Gibala, 2011).

yang positif
bihnya ketika

innya seperti

sebagai program yang mudah dan senang untuk
dilakukan, menjadikan model latihan ini sebagai program yang
praktis dan menyenangkan untuk mayoritas populasi (Oliveira et al.,
2018). Model olahraga ini dilakukan dengan intensitas yang berat
dengan periode istirahat yang adekuat (1-3 menit), yang mana jika
dilakukan dengan konsisten selama 5 hari sampai 12 bulan efektif
dapat menurunkan tingkat level stress dan meningkatkan mood

seseorang (Drigny J et al., 2014).



HIIT juga dapat menghasilkan stimulus yang kuat untuk
adaptasi  kardiovaskular (Gibala et al., 2013), seperti
cardiorespiratory fitness (CRF) (Clifford, 2023). Pada penelitian yang
dilakukan oleh Ortega menyatakan bahwa CRF dapat digunakan
sebagai indikator yang kuat untuk memprediksi komplikasi penyakit
dari kardiovaskular seperti penyakit jantung koroner, gagal jantung,

stroke, dan kardiometabolik contohnya diabetes tipe 2, obesitas, dan
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ang maksimal

aximum effort

asing —

menggunakan ergometer siklus yang direm secara elektronik
(Quinton Excalibur, Quinton Instrument Company, Bothell, WA).
Peserta melakukan protokol 20 menit, yang terdiri dari empat menit
bersepeda dengan 15% daya anaerobik maksimum (Max-AP)
(didefinisikan sebagai daya puncak yang dicapai selama Tes
Wingate) diikuti dengan 30 detik pada 85% Max-AP.

Beban kerja ini didasarkan pada tes “Wingate” atau pengukur

kapasitas anaerobik sebelum percobaan. Siklus ini diulangi empat



kali dalam setiap protokol, diakhiri dengan dua menit pada 15% Max-
AP. Ini dilakukan 3 hari/minggu selama 6 minggu, dengan setidaknya

24 jam antara setiap sesi (Fisher et al., 2015).

2.1.2 Stress
21.21 Definisi Stres
Stres didefinisikan sebagai suatu kondisi yang tidak beraturan

(cacostasis atau allostasis) yang di serang oleh banyaknya respons
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ditularkan melalui darah, dan limbik yang berjalan ke berbagai pusat
sistem stres melalui jalur terpisah (Tsigos et al., 2020).

Sindrom stres adalah kumpulan perubahan perilaku dan fisik
dalam jangka waktu terbatas yang disebabkan oleh aktivasi sistem
stres akut. Kondisi ini meningkatkan kelangsungan hidup dalam
keadaan tertentu dan bersifat adaptif. Komponen sistem stres
distimulasi dalam mode spesifik stresor; namun, seiring dengan

meningkatnya potensi pemicu stres, respons adaptif menurun,
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sehingga menghasilkan fenomenologi sindrom stres yang relatif
tidak spesifik yang mengikuti paparan terhadap pemicu stres yang
kuat (Tsigos et al., 2020).

Perubahan terhadap perilaku dapat berupa; peningkatan
gairah, kewaspadaan, kewaspadaan, kecerdasan, dan atensi adalah
contoh adaptasi perilaku, namun aktivitas vegetatif seperti makan

dan reproduksi secara bersamaan terhambat. Perubahan rute

tara ditekan.

g umumnya

situasi yang

jantung dan pelepasan dari adrenalin

2.2.2 Stress kronik: Stres ini terjadi ketika tekanan terus berlanjut
dalam jangka waktu yang lama. Paparan stres kronis yang
berkepanjangan dapat menumpuk dan berakumulasi pada fisik
dan psikologis, meningkatkan risiko masalah kesehatan seperti
penyakit kardiovaskular, kecemasan, dan depresi.

2.2.3 Stress akut episodik: episode stres akut yang sering. Pola ini
yang dialami oleh seseorang yang menjalani gaya hidup kacau
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atau tidak teratur, terus-menerus menghadapi masalah pribadi.
Siklus stres yang berulang dapat memperburuk masalah
kesehatan dan mengganggu fungsi sehari-hari.

2.2.4 Stress traumatik: stress yang diakibatkan oleh peristiwa
traumatis, seperti bencana alam, kecelakaan, atau tindakan

kekerasan. Trauma dapat menurunkan kemampuan seseorang

untuk mengatasi masalah dan dapat menyebabkan gejala

tinggal yang
gikan pada

bknyamanan

- ikgap - NSP

2.2.7 Stress fislO 0gis mengacu pada respons
tubuh terhadap stres internal atau eksternal yang mengganggu
homeostasis (keseimbangan internal). Contohnya termasuk
penyakit, cedera, kurang tidur, atau kekurangan nutrisi dan

mengganggu kesehatan (Chu et al., 2024)

21.2.3 Patofisiologi Stres
SSP berfungsi sebagai menjaga dan berjalannya homeostatis

tubuh secara umum, wilayah tertentu di otak memainkan peran
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penting dalam mengatur respons stres. Oleh karena itu, batang otak
dan hipotalamus mengandung komponen sentral dari sistem stres,
yang juga mencakup locus coeruleu (LC) dan kelompok sel sintesis
katekolaminergik lainnya, norepinefrin (NE) di medula dan pons
(sistem saraf simpatis pusat), serta serta neuron hormon pelepas
kortikotropin (CRH) parvoseluler dan neuron arginin-vasopresin
(AVP) dari inti paraventrikular (PVN) hipotalamus, serta neuron CRH

dari inti paragiga gbranchial medula. Komponen
i ' G BS PIE =v i pincang perifer pada

,’IIIIII'A, 4

dan sistem

peristiwa stres berlangsung dalam jangka waktu lama, tubuh akan
belajar mengatasi peningkatan tingkat stress. Hormon stres masih
dikeluarkan oleh tubuh, sehingga membuat reaksi fisik tubuh
terhadap stres tetap tinggi. Proses ini melibatkan gejala termasuk
ketidakmampuan untuk fokus, ketidaksabaran, dan iritasi dan
menyebabkan tahap resistensi. Tubuh akan masuk ke tahap
kelelahan jika peristiwa stres terus berlanjut. Gejala tahap ini meliputi

kelelahan, kelelahan, depresi, kecemasan, dan penurunan toleransi
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terhadap stress. Sistem kekebalan tubuh memburuk seiring
berjalannya waktu sebagai akibat dari penekanan hormon stress

terhadap sel-sel sistem kekebalan (Chu et al., 2024).

21.2.4 Komplikasi Stres
Kesehatan mental yang buruk dan jika tidak ditangani dapat

menyebabkan tekanan emosional pada remaja dan, karenanya,

berdampak negatif pada kualitas hidup dan prestasi akademik,

kologis yang

pkat stress.

Overweight atau kelebihan berat badan dan obesitas adalah
kondisi penumpukan lemak yang berlebihan pada tubuh yang dapat
menimbulkan risiko kesehatan (WHO, 2022). Obesitas merupakan
akibat dari ketidakseimbangan antara asupan energi harian dan
pengeluaran energi, sehingga mengakibatkan penambahan berat
badan secara berlebihan (Kiran, 2023).
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21.3.2 Patofisiologi Overweight
Leptin adalah hormon adiposit yang menekan nafsu makan

dan berat badan. Orang yang mengalami obesitas mempunyai
resistensi leptin seluler. Jaringan adiposa mengeluarkan adipokin
dan asam lemak bebas, yang menyebabkan peradangan sistemik,
resistensi insulin, dan peningkatan kadar trigliserida, sehingga
berkontribusi terhadap kelebihan berat badan dan obesitas. Hal ini

5 giatan,. penumpukan asam lemak di

I}\\S‘ PE;’@ B\ entrikel Kiri. Hal ini juga

- ﬂ”"”’""ﬁ?‘»' - : yang
&,

mbotik, yang
P4). Adipokin
adiposit dan

enginfiltrasi

berbanding terbalik dengan
penambahan berat badan visceral (Panuganti, 2023)

21.3.3 Komplikasi Overweight
Overweight dapat menyebabkan berbagai penyakit metabolik

yang dapat berisko kematian, karena menumpuknya jaringan lemak
yang dapat mengganggu fungsi fisiologis pada tubuh seperti;
gastrointestinal, cardiovascular, muskuloskeletal, dan sistem saraf
(Fruh, 2017).
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21.3.4 Alat Ukur Overweight
Indeks massa tubuh (Body Mass Index) adalah pengukuran

yang digunakan untuk mengukur fitur antropometri tinggi/berat
badan pada seseorang dan mengklasifikasikannya ke dalam
kelompok. Pengukuran ini dapat memprediksi indikator kandungan
lemak seseorang. Selain itu juga dapat digunakan sebagai faktor
risiko berkembang atau suatu penybab berbagai masalah

kesehatan. Selai umumnya digunakan untuk

mene.ntuka \-q p“s PE@ akat. BMI telah terbukti
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Penelitian

ada penelitian ini
menunjukkan bahwa
HIIT dan MIT secara

signifikan mengurangi

ho et al.,

2021 menggunak

Interval 18-65 an metode
. stres, kecemasan,
Training on  tahun acak,
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Adults
During

Coronavirus

Disease
2019
Confinemen
t:A

diperoleh pada
kelompok HIIT
tampaknya lebih
besar dibandingkan
kelompok MIT pada

depresi

memiliki efek
menguntungkan
pada

individu yang sehat.
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2.3Kerangka Berpikir

Faktor Resiko yang
tidak dapat dirubah

Resiko
l iﬂ;{:ﬂonal Overwelght Penyakit Program

ating Metabolik keglatan fislk
High BMIN 1 &
Intensity —_— orma

Stres Tidak Stress

Interval

Depres| > Training

m
Variabel dependen

Variabel Independen
Program Latihan HIT

— > Tingkat stress
(kuesioner P5S)

6‘ 'f'lg‘;“m‘w’ A lamanya
l K nqﬂ Sifge® pada Kadet

J; {Q
WiRaTAMA - NNS™

Hipotesis Nol

e HO; Tidak adanya hubungan yang signifikan antara lamanya

perlakuan HIIT terhadap tingkat level stress pada Kadet

Mahasiswa overweight

Dengan hipotesis yang dilampirkan tersebut akan diuji dengan
menganalisa data yang telah didapat dan diolah dari kuesioner yang
diisi oleh mahasiswa yang tergolong overweight. Hasil dari

pengolahan data akan menentukan apakah hipotesis alternatif (Ha)
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dapat diterima dari berdasarkan hubungan antara program High

Internsity Interval Training (HIIT) dengan tingkat stress pada

mahasiswa overweight.




