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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 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik sangat penting untuk menjaga 

kebugaran dan mencegah timbulnya berbagai penyakit. Oleh karena itu, 

perlu dilakukan penelitian yang fokus pada latihan metode high intensity 

interval training untuk mengetahui efektivitas Latihan terhadap penurunan 

massa lemak tubuh. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

efektivitas latihan fisik metode HIIT terhadap penurunan massa lemak tubuh 

pada kadet overweight Universitas Pertahanan Republik Indonesia pada 

tahun 2024. Metode: Penelitian ini merupakan penelitian pre-eksperimental 

dengan rancangan penelitian berupa one - group pretest - posttest design. 

Penelitian ini akan melakukan pengukuran awal terhadap kadar lemak 

tubuh sebelum subjek menjalani latihan HIIT. Sesudah itu, peserta 

menjalani perlakuan selama enam minggu, kemudian dilakukan 

pengukuran ulang untuk mengevaluasi perubahan yang terjadi. Hasil: Hasil 

penelitian ini mencakup perubahan persentase massa lemak tubuh 

sebelum dan sesudah intervensi HIIT serta evaluasi efektivitas metode 

latihan HIIT terhadap subjek. Kesimpulan: 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: Obesity is associated with an imbalance between daily 

energy intake and energy expenditure, resulting in excessive weight gain. 

Previous studies have shown that physical activity is essential for 

maintaining fitness and preventing various diseases. Therefore, it is 

necessary to conduct a study that focuses on high intensity interval training 

to determine the effectiveness of exercise on reducing body fat mass. 

Objective: This study aims to determine the effectiveness of HIIT method 

physical exercise on reducing body fat mass in overweight cadets of the 

Republic of Indonesia Defense University in 2024. Methods: This study 

employs a pre-experimental research design using a one-group pretest-

posttest design. Initial measurements of body fat levels will be conducted 

before the subjects undergo HIIT training. The participants will then undergo 

a six-week training intervention, followed by post-intervention 

measurements to evaluate the changes. Results: The study results include 

changes in body fat percentage before and after the HIIT intervention and 

an evaluation of the effectiveness of the 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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