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Abstract 

Background: The incidence of overweight adolescents reach 6.8% of the world's population and has an impact on 

cardiorespiratory fitness. High-intensity interval training is a interval training which can stimulate cardiac 

contractility. Purpose: To determine the effect of high-intensity interval training on changes in cardiorespiratory fitness 

in overweight adolescents. Methods: The design of this study is a literature study with literature finding from 4 

databases (PubMed, Sciencedirect, Semantic Scholar, and Sage Journal) Results: There are significant differences 

after high intensity interval training on cardiorespiratory fitness changes in overweight adolescent from 8 literatures 

with training’s variation using cycling, walking, and running and measuring the outcome with treadmill with gaz 

analyzer, run with gaz analyzer, astrand cycle test, and yo yo intermittent endurance test. Conclusion: High intensity 

interval training has an effect on cardiorespiratory fitness changes in overweight adolescents. 

Keywords: overweight adolesceents; high intensity interval training; cardiorespiratory fitness 

Abstrak 

Latar Belakang: Kejadian kelebihan berat badan pada remaja mencapai 6,8% dari penduduk dunia dan berdampak 

untuk kebugaran kardiorespirasi. Metode High intensity interval training merupakan latihan intensitas tinggi yang 

diselingi intensitas sedang atau rendah yang dapat memacu kontraktilitas jantung. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh High intensity interval  training terhadap perubahan cardiorespiratory fitness pada remaja 

overweight. Metode Penelitian: Desain penelitian ini yaitu studi literatur dengan variabel bebas yaitu high intensity 

interval training dan variabel terikatnya yaitu cardiorespiratory fitness pada remaja overweight. Pengumpulan data 

dilakukan dengan cara mengunduh semua literatur yang sesuai inklusi dan eksklusi dari 4 search engine (PubMed, 

Sciencedirect, semantic scholar, dan Sage Journal) Hasil: Terdapat perbedaan yang bermakna dari high intensity 

interval training terhadap perubahan cardiorespiratory fitness pada remaja overweight dari 8 jurnal yang dikaji. Jenis 

latihan yang digunakan yaitu cycling, walking, dan running. Pengukuran outcome menggunakan treadmill with gaz 

analyzer, run with gaz analyzer, astrand cycle test, dan yo yo intermittent endurance test. Kesimpulan: High intensity 

interval training memiliki pengaruh terhadap perubahan cardiorespiratory fitness remaja. 

Kata Kunci : remaja overweight; high intensity interval training; cardiorespiratory fitness 
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PENDAHULUAN 

Remaja merepresentasikan perkembangan kesehatan fisik dan psikososial yang erat kaitannya 

dengan kesehatan yang berhubungan dengan kebiasaan dan perilaku. (Djordjevic-Nikic dan Dopsaj 

2013). Sweeting et al. dalam Djordjevic- Nikic dan Dopsaj (2013) menyimpulkan bahwa kebiasaan 

makan mulai berubah ketika berusia 15 sampai 18 tahun. Meninggalkan sarapan dan mengonsumsi 

lebih makanaan berat adalah beberapa trend kebiasaan makan yang telah diobservasi pada remaja di 

negara Eropa dan Amerika (Kapantais et al. 2011). Penurunan aktivitas fisik dari tingkat tinggi ke 

sedang juga terlihat saat transisi masa anak-anak menuju remaja. Remaja lebih senang menghabiskan 

waktu  untuk menonton televisi atau bermain komputer dikutip dari Taveras et al. dalam Djordjevic-

Nikic dan Dopsaj (2013). 

Menurut data RISKESDAS Kemenkes tahun 2018, Kejadian berat badan berlebih pada 

remaja ≥15 tahun  mencapai   31,0%   dan  remaja >18 tahun mencapai 35,4% yang terdiri dari 13,6% 

overweight dan 21,8% obesitas, prevalensi ini meningkat jika dibandingkan dengan data 

RISKESDAS 2013 yang mana hanya 26.6% prevalensi remaja ≥15 tahun yang mengalami obesitas 

dan 11,5% remaja megalami overweight dan 14,8% remaja  obesitas  pada usia >18 tahun. (Riskesdas 

2018) World Health Organization menyatakan bahwa data prevalensi obesitas pada anak-anak dan 

remaja tahun 2016 mencapai 6,8%  di seluruh   dunia (WHO,  2018). 

Remaja overweight memiliki risiko yang lebih tinggi pada komorbiditas. Tingginya indeks 

massa tubuh akan meningkatkan risiko terjadinya gangguan toleransi glukosa yang dapat 

menyebabkan diabetes militus tipe 2. Selain itu obesitas pada remaja juga dapat meningkatkan risiko 

terjadinya penyakit kardiovaskuler pada usia dewasa karena adanya peningkatan risiko penyakit 

hipertensi dan dislipidemia. (Skinner et al. 2015).  

Penelitian yang dilakukan oleh Bonney, Ferguson dan Smits- Engelsman (2018) pada remaja 

wanita di Afrika Selatan menemukan bahwa indeks massa tubuh memiliki hubungan tegak lurus 

dengan cardio respiratory fitness yaitu remaja dengan indeks massa tubuh yang tinggi memiliki 

cardiorespiratory fitness yang rendah. 

Menurut  Steele  et  al  dalam Buana (2012), Cardiorespiratory Fitness adalah kemampuan 

sistem kardiovaskular dan respirasi untuk memasok bahan bakar dan oksigen ke sel dan jaringan 

selama aktivitas fisik yang berkelanjutan. Menurut Ganong dalam Buana (2012), Cardiorespiratory 

fitness dapat ditentukan dengan nilai volume ambilan oksigen maksimal (VO2 maks). VO2 maks 

adalah Gold Standard untuk menentukan fungsi sistem kardiorespirasi, Metode aktivitas fisik yang 

dapat meningkatkan Cardiorespiratory Fitness salah satunya adalah high intensity interval training. 

High intensity interval training adalah bentuk latihan kardio yang menggunkan kombinasi latihan 

intensitas yang tinggi dengan intensitas  yang  sedang  atau  rendah salam selang waktu tertentu 
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(Tanzila dan Bustan, 2017). 

Berdasarkan latar belakang yang sudah dijabarkan, peneliti merumuskan masalah yaitu 

“Apakah terdapat pengaruh High Intensity Interval Training terhadap perubahan Cardiorespiratory 

Fitness pada remaja overweight ?” 

Tujuan pada penelitian ini dibagi menjadi dua yaitu tujuan umum dan tujuan khusus. Tujuan 

umum pada penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh High Inensity Interval Training terhadap 

perubahan Cardiorespiratory Fitness pada remaja overweight dari berbagai literatur. Sedangkan 

tujuan khusus pada penelitian ini yaitu Mengetahui perbedaan hasil pengukuran cardiorespiratory 

fitness sebelum dan sesudah high intensity interval training pada remaja overweight, mengetahui 

variasi latihan dari High Intensity Interval Training , mengetahui metode pengukuran dari 

Cardiorespiratory Fitness, dan mengetahui dosis high intensity interval training yang berpengaruh 

terhadap perubahan cardiorespiratory fitness remaja overweight.. 

 

METODE 

Jenis dan desain penelitian yang digunakan pada penelitian ini yaitu studi literatur dengan 

metode systematic literature review yang pencarian dan penyeleksian literaturnya dengan 

menggunakan PICOs dengan mencari literatur dari 4 search engine yaitu PubMed, Semantic scholar, 

Sage journal, dan Science Direct secara online. 

Waktu penelitian dilakukan dari Januari hingga Juni 2021 dengan waktu pencarian literatur 

dilakukan pada tanggal 13-14 April 2021. 

Populasi pada penelitian ini adalah semua literatur relevan yang berisi tentang pengaruh high 

intensity interval training terhadap perubahan cardiorespiratory fitness pada remaja overweight pada 

search engine yang digunakan. 

Sampel pada penelitian ini dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi literatur. Kriteria 

inklusinya menggunakan pengembangan dari kaidah PICOs yaitu literatur menggunakan populasi 

yang berupa remaja overweight, menggunakan intervensi high intensity interval training, memakai 

outcome berupa cardiorespiratory fitness, dan literatur yang menggunakan desain studi randomized 

controlled trial atau clinical trial. Sedangkan kriteria ekslusinya yaitu literatur yang terbit lebih dari 

10 tahun terakhir, literatur yang diakses dengan menggunakan pembayaran, dan literatur selain 

berbahas inggris. 

Pencarian dilakukan pada search engine PubMed, Science Direct, semantic scholar, dan Sage 

journal dengan kata kunci “Overweight Adolescents OR Obesity Adolescents AND High Intensity 

Interval Training OR High Intensity Interval Exercise OR High Intensity Interval Running OR Sprint 



Jurnal Fisioterapi dan Kesehatan Indonesia   Vol. 1, No. 2, November 2021 

Jurnal Vol. 1, No. 2, November 2021 © Ikatan Fisioterapi Cabang Kota Bekasi | 107  

 

Interval Training AND Cardiorespiratory Fitness” yang kemudian diseleksi sesuai dengan 

komponen instrumen seleksi data. 

Pengumpulan data dilakukan dengan mengunduh literatur yang sudah terseleksi kemudian 

dilakukan pemeriksaan duplikasi dengan Mendeley dan diekstraksi menggunakan instrumen ekstraksi 

data kemudian di-entry menggunakan tabulasi Ms.word serta analisis data diajikan dalam bentuk tabel 

dan narasi. 

Penelitian ini sudah disetujui oleh Komisi Etik melalui Surat keterangan layak etik dikeluarkan 

oleh Komisi Etik Penelitian Kesehatan Poltekkes Kemenkes Bandung pada tanggal 10 April 2021 

dan berlaku hingga 10 April 2022 dengan No. 34/KEPK/EC/IV/2021. 

 

HASIL PENELITIAN  

Hasil dari pencarian awal literatur dengan kata kunci yaitu 28 literatur dari Pubmed, 241 

literatur dari Semantic Scholar, 128 literatur dari Sage Journal, dan 320 literatur dari Science Direct. 

Total literatur yang didapatkan pada pencarian awal ini yaitu sejumlah 717 literatur. Selanjutnya 

dilakukan penyaringan literatur dengan terbitan 10 tahun terakhir, free full text, berbahasa Inggris, 

dan, desain penelitian randomized controlled trial/clinical trial. 

Berdasarkan  penyaringan lebih lanjut dengan kriteria terbit 10 tahun terakhir sebanyak 142 

literatur dikeluarkan, kemudian penyaringan dilanjutkan dengan kriteria Free full text terdapat 175 

literatur di keluarkan, selanjutnya penyaringan dilakukan dengan kriteria penelitian dengan desain 

studi RCT atau CT sebanyak 173 literatur dikeluarkan. Hasil dari penyaringan literatur yaitu 7 literatur 

dari Pubmed, 84 literatur dari Semantic Scholar, 3  literatur  dari Sage Journal, dan 133 literatur dari 

Science Direct. 

Jumlah sementara literatur yaitu   227.   Selanjutnya    dilakukan penyeleksian berupa seleksi 

awal dan seleksi metodologi sehingga menghasilkan sebanyak 9 literatur yang eligible. Kemudian 

dilakukan pemeriksaan duplikasi pada literatur dengan menggunakan aplikasi Mendeley , ditemukan 

1 literatur yang terduplikat. Tahapan penyaringan dapat dilihat pada diagram alur dan penyeleksian 

literatur. 

Literatur sudah terseleksi sesuai dengan kriteria seleksi awal dan seleksi metodologi berjumlah 8 

literatur yang kemudian ditemukan adanya 1 literatur yang terduplikasi. Total akhir literatur yang 

eligible sebanyak 8 literatur dengan penjabaran 3 literatur dari PubMed, 3 literatur dari Semantic 

scholar, 1 literatur dari Sage journal, dan 1 literatur dari Sciencedirect. 
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Gambar 1 Diagram Alur Sebanyak 8 literatur di ekstrak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sebanyak 8 literatur di ekstrak ke dalam tabel karakteristik literatur yang menjabarkan 

judul, jurnal, asal negara, tahun terbit, jumlah sampel, penjabaran inklusi dan eksklusi sampel 

dalam literatur, intervensi, kelompok pembanding, pengukuran, serta hasil yang akhir. 

Tabel１Distribusi Data 

  No. Uraian  Jumlah  Persentase  

1. Tahun Publikasi   

  2013 2 25% 
  2014 1 12,5% 
  2015 2 25% 
  2016 1 12,5% 
  2017 1 12,5% 
   2018  1 12,5% 

2. Lokasi Penelitian   

  Tunisia 4 50% 
  Australia 1 12,5% 
  Amerika 1 12,5% 
  Italia 1 12,5% 

   Siberia  1 12,5% 

3. Desain Studi  
  RCT 6 75% 

   CT  2 25% 

4. Besar Sampel  
  <50 7 87,5% 
   50-100  1 12,5% 
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  No. Uraian  Jumlah  Persentase  

5. Outcome   
  VO2 Max 4 50% 

   VO2 Peak  4 50% 

6. Alat Ukur   
  Treadmill with Gaz Analyzer 3 37,5% 

  Run with Gaz Analyzer 3 37,5% 

  Astrand Cycle Test 1 12,5% 

 Yo Yo Intermittent Endurance Test  1 12,5% 

7. Intervensi 
  Cycling 1 12,5% 
  Walking 1 12,5% 

   Running  6 75% 

8. Dosis   
 Frekuensi   
  3x/Minggu 7 87,5% 

  5x/Minggu 1 12,5% 

 Intensitas latihan   

  100-110% MAS 1 12,5% 

  80-90% velociy VO2Max 1 12,5% 

  90-95% HR Max 1 12,5% 

  80-90% HR Max 1 12,5% 

  100% Velocity VO2Peak 1 12,5% 

  100% MAS 2 25% 

  100% VO2Max 1 12,5% 

 Intensitas Istirahat   

 50%MAS 2 25% 

   55% HR Max 1 12,5% 

   60% HR Max 1 12,5% 

   50% velocity VO2Peak 1 12,5% 

  40% VO2Max 1 12,5% 

 Passive Recovery 2 25% 

 Durasi   

 3 Minggu 1 12,5% 

 4 Minggu 1 12,5% 

 6 Minggu 1 12,5% 

 12 Minggu  
 

5 62,5% 

9 Informasi khusus terkait Inklusi dan 

Eksklusi  

8 100% 

10 Memiliki Kelompok Pembanding  8 100% 

 

a. Tahun Publikasi 

Berdasarkan tabel distribusi ekstraksi data di atas, semua literatur yang didapatkan adalah 

literatur dengan tahun terbit 10 tahun terakhir. Sebanyak 25% literatur terbit pada tahun 2013 

(Racil et al. 2013; Koubaa et al, 2013). 12,5% terbit pada tahun 2014  (Starkoff  et  al.,  2014). 

25% terbit pada tahun 2015 (Murphy et al. 2015; (Racil et al. 2015). 12,5% terbit pada tahun 2016 

(Racil et al. 2016). 12,5% terbit pada tahun 2017 (Lazzer, et  al.  2017).  12,5%  literatur terbit 
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pada tahun 2018 (Cvetković et al. 2018). 

b. Lokasi Penelitian 

Penelitian paling banyak dilakukan di Tunisa sebesar 50% (Racil et al. 2013; Koubaa et al, 2013; 

Racil et al. 2015; dan; Racil et al. 2016). Selanjutnya 12,5% dilakukan di Australia (Starkoff et 

al., 2014). 12,5% lainnya dilakukan di Amerika (Murphy et al. 2015). 12,5% dilakukan di Italia 

(Lazzer et al. 2017). Dan 12,5% terakhir dilakukan di Siberia (Cvetković et al. 2018). 

c. Desain Studi 

Desain studi yang digunakan antara lain 75% literatur merupakan Randomized Controlled 

Trial (Racil et al. 2013; Koubaa et al, 2013; Starkoff et al., 2014; Racil et al. 2015; Racil et al. 

2016; dan; Lazzer et al. 2017) dan 25% literatur merupakan Clinical Trial (Murphy et al. 2015 

dan Cvetković et al. 2018). 

d. Besar Sampel 

Sebanyak 87,5% literatur mempunyai sampel kurang dari 50 sampel (Racil et al. 2013; 

Koubaa et al, 2013; Starkoff et al., 2014; Racil et al. 2016; Lazzer et al. 2017; Murphy et al. 2015; 

dan; Cvetković et al. 2018). 12,5% literatur memiliki sampel lebih dari 50 sampel (Racil et al. 

2016). 

e. Intervensi 

Intervensi yang diberikan oleh 75% literatur yaitu running (Racil et al. 2013; Koubaa et al, 

2013; Murphy et al. 2015; Racil et al. 2015; Racil et al. 2016; dan; Cvetković et al. 2018). 12,5% 

literatur menggunakan cycling (Starkoff et al., 2014) . dan 12,5% literatur menggunakan walking 

sebagai jenis latihan high intensity interval training (Lazzer et al. 2017). 

f. Frekuensi Latihan 

Frekuensi latihan paling banyak dilakukan dalam 3 kali seminggu sebanyak 87,5% (Racil et 

al. 2013; Koubaa et al, 2013; Starkoff et al., 2014; Murphy et al. 2015; Racil et  al.  2015;  Racil  

et  al. 2016; dan; Cvetković et al. 2018) dan 12,5% dilakukan sebanyak 5 kali perminggu (Lazzer 

et al. 2017).. 

g. Lama Intervensi 

Sebanyak 62,5% literatur melakukan intervensi selama 12 minggu (Racil et al. 2013; Koubaa 

et al, 2013; Racil et al. 2015; Racil et al. 2016; dan; Cvetković et al. 2018). kemudian 12,5% 

literatur dilakukan selama 3 minggu (Lazzer et al. 2017). 12,5% lainnya dilakukan selama 4 

minggu (Murphy et al. 2015). dan 12,5% terakhir dilakukan selama 6 minggu (Starkoff et al., 

2014). 
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h. Inklusi, Eksklusi, dan Kelompok Pembanding  

Sebanyak 100% literatur menyantumkan informasi terkait tentang kriteria inklusi dan 

eksklusi serta memiliki kelompok pembanding (Racil et al. 2013; Koubaa et al, 2013; Starkoff et 

al., 2014; Murphy et al. 2015; Racil et al. 2015; Racil et al. 2016; Lazzer et al. 2017;  dan; 

Cvetković et al. 2018). 

 

Tabel ２ Ekstraksi Data 
 

No Penulis/Judul 

/Jurnal/Lokasi 

Desain 

studi 

Partisipan Intervensi Outcome 

dan 

Instrumen 

Hasil dan Kesimpulan 

 

1 (Racil et al. 2013) 

Effects of high vs. 

moderate exercise 

intensity during 

interval training on 

lipids and adiponectin 

levels in obese young 

females 

 

European Journal of 

Applied Physiology 

 

(Tunisia) 

 

 

RCT (n=34) 

Perempuan : 34 

Inklusi : 

1. Remaja perempuan 

berumur 15-17 tahun 

2. Masuk kategori 

overweight atau 
obesitas pada klasifikasi 

BMI >97th percentiles 

berdasarkan standard 

Prancis 

 

Eksklusi : 

1. Mengikuti aktivitas 

fisik secara teratur 3 

jam per minggu 

2. Mengonsumsi obat-

obatan 

3. Menjalankan terapi 

untuk obesitas 

4. Menderita penyakit 

kronik, penyakit 

endocrine, dan DM 

yang menghambat 

proses penelitian dan 

pemeriksaan 

Grup 1 (n=11) : 

High Intensity 

Interval Training 

Grup 2 (n=11) : 

Moderate Intensity 

Interval Training 

Grup 3 (n=12): 

Kelompok Kontrol 

Latihan HIIT 

dilakukan dengan 

berlari sampai 100-

110% MAS 

(Maximal Aerobic 

Speed). 

MIIT dengan 70-

80%MAS dengan 

masing masing 

active recovery 50% 

MAS dengan masing 

masing active 

recovery 50% MAS. 

30 detik/repetisi, 6 

repetisi/set, 2 set/ 

sesi, dilakukan 3 

sesi/minggu 

dilakukan 12 

minggu 

VO2Peak: 

Maximal 

Graded 

Test with 

telemetry 

Gaz 

exchange 

 

Univariat : (ml/kg/min) 

- Grup 1 HIIT : Pre : 36,8 

dan Post : 39,7 

- Grup 2 MIIT : Pre : 37,0 

dan Post : 38,9 

- Grup 3 Kontrol : Pre : 

38,1 dan Post : 38,6 

Bivariat : 

- Grup 1 HIIT : 

Perbedaan mean pre-post 

2,8 dengan p<0.001 

- Grup 2 MIIT : 

Perbedaan mean pre-post 

1,9 dengan p<0.05 

- Grup 3 Kontrol : 

Perbedaan mean pre-post 

0,5 dengan p>0,05 

Kesimpulan : 

HIIT dan MIIT signifikan dalam 

meningkatkan VO2Peak. 

Namun, Kelompok HIIT 

memiliki hasil yang lebih 

signifikan dan lebih besar 

dalam peningkatan VO2Peak 

pada remaja perempuan yang 

mengalami kelebihan berat 

badan. 

2 (Koubaa et al, 2013) 
Effect Of Intermittent 
And Continous 
Training On Body 
Composition, 
Cardiorespiratory 
Fitness, And Lipid 
Profile In Obese 
Adolescent 
 

IOSR Journal of 

Pharmacy (IOSRPHR)\ 
(Tunisia) 

RCT (n=29) 

Laki-laki : 29 

Inklusi : 

1. Berumur rata-rata 13 

tahun 

2. Terklasifikasi 

overweight atau 

obesitas pada BMI 

kg/m2 
Eksklusi : 
.   Tidak mengikuti latihan 
secara teratur tuntas. 

Grup 1 (n=15) : 
Interval Training  
80% MAS progresif 
lari 2 menit dengan 
1 menit passive 
recovery Grup 2 
(n=14) : Continouse 
Latihan dilakukan 3 

sesi perminggu 

selama 12 minggu. 
 

VO2Max: 
Treadmill 
with Gaz 

Analyzer 

 

Univariat : (ml/kg/min) 

- Grup 1 IT : Pre : 38,7 dan 

Post : 42,9 

- Grup 2 CT : Pre : 37,5 dan 

Post : 39,2 

Bivariat : 

- Grup 1 IT : 

Perbedaan mean pre-post 

4,2 dengan p<0.001 

- Grup 2 CT : 

Perbedaan mean pre-post 

1,7 dengan p<0.05 
Kesimpulan : 
IT dan CT signifikan dalam 
meningkatkan VO2Peak. 
Namun, Kelompok IT memiliki 
hasil yang lebih signifikan dan 
lebih besar dalam peningkatan 
VO2Peak pada remaja laki-laki 
yang mengalami kelebihan 
berat badan. 
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No Penulis/Judul 

/Jurnal/Lokasi 

Desain 

studi 

Partisipan Intervensi Outcome 

dan 

Instrumen 

Hasil dan Kesimpulan 

 

3 (Starkoff et al., 2014) 

Estimated Aerobic 

Capacity Changes in 

Adolescents with 

Obesity Following 

High Intensity Interval 

Exercise International 

Journal of Kinesiology 

and Sports Science 

(Australia) 

RCT (n=34) 
Perempuan : 20 
Laki-laki, 14 

Inklusi : 

1. Anak berumur rata-rata 

14-15 tahun 

2. Remaja dengan status 

BMI Overweight 

menurut CDC BMI>95th 

percentile 

3. Mengikuti intervensi 

sesuai jadwal dan tuntas 

 

Eksklusi : 

1. Melakukan olahraga 

berat ≥30 menit selama 

lebih dari 2 hari per 

minggunya 

2. Mengalami penyakit 

inflamasi akut atau 

demam 

3. Memiliki cedera akut 

4. Mempunyai asma dengan 

penggunaan sterois atau 

penanganan rumah sakit 

dalam jangka waktu 

kurang dari 3 bulan 

5. Memiliki penyakit/ 

inflamasi imun, ginjal, 

jantung, dan hati 

 

 

Grup 1 (n=18) : High 
Intensity Interval 

Exercise 90-95% 

APMHR ( Age 

Predicted Maximal 

HR) 

 

Grup 2 (n=16): 

Moderate Intensity 

Interval Exercise 
65-70% APMHR 

Active recovery 55% 

MAS 
 

Latihan dilakukan 

dengan cycle 

ergometre 3 sesi 

perminggu selama 6 

minggu 

 
 

VO2Max : 
Astrand 
Cycle test 

 

Univariat : (ml/kg/min) 
- Grup 1 HIIE: 
o Pre : 20,0 

o Post : 22,7 
- Grup 2 MOD: 
o Pre : 19,5 
o Post : 19,6 

 

Bivariat : Independent Paired 

T-Test 
- Grup 1 HIIE : 

Perbedaan mean pre-post 2,7 

dengan p<0.05 
- Grup 2 MOD : 
Perbedaan mean pre-post 0,1 

dengan p>0.05 
 

Kesimpulan : 
Hanya kelompok HIIE 

memiliki hasil yang signifikan 

pada peningkatan VO2Max 

(ml/kg/min) dengan p<0.05 

dibanding dengan MOD 

dengan 

p>0.05 yang tidak signifikan 

meningkatkan VO2Max remaja 

yang memiliki kelebihan berat 

badan 

 

4 (Murphy et al. 2015) 
The Feasibility of High 

Intensity Interval 
Exercise in Obese 

Adolescents Clinical 
Pediatrics 

(Amerika) 

 

CT (n=18) 
Inklusi : 

1. Remaja yang berumur 

12-18 tahun 

2. Remaja dengan status 

BMI Overweight 

menurut CDC BMI >95th 

percentile 

 

Eksklusi : 

1. Mengonsumsi obat-

obatan yang 

memengaruhi denyut nadi 

dan atau tekanan darah 

2. Tidak mampu melakukan 

olahraga karena penyebab 

lain 

3. Sedang mengandung 

dengan usia kehamilan 6 

bulan 

4. Menderita hipertennsi 

stage 2 

Memiliki riwayat penyakit 

jantung yang menjadi faktor 

terjadinya cardiovascular 

instability 

 

 

 

Grup 1 (n=10): High 
Intensity Interval 

Exercise 
0-90% HR Max 

diselingi active 

recovery 60% HRMax  

Grup 2 (n=8): Aerobic 

Continouse Exercise 

65% HRMax 
Latihan dilakukan 

dengan treadmill 3 

sesi perminggu 

selama 4 minggu 
 

VO2Max : 
treadmill 

bruce 
protocole 
with gaz 
analyzer 

 

Univariat : (FFM ml/kg/min) 
- Grup 1 HIIE: 

o Pre : 46,9 
o Post : 51,8 
- Grup 2 AE: 
o Pre : 44,5 

o Post : 50,9 
Bivariat : Independent Paired 

T-Test 
- Grup 1 HIIE : 
Perbedaan mean pre-post 4,43 

dengan p<0.05 
- Grup 2 AE : 
Perbedaan mean pre-post 5,27 

dengan p< 0.05 

Kesimpulan : 
Kelompok HIIE memiliki hasil 

yang signifikan pada 

peningkatan VO2Max dengan 

pengukuran fat free mas 

dibanding dengan AE. 
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No Penulis/Judul 

/Jurnal/Lokasi 

Desain 

studi 

Partisipan Intervensi Outcome 

dan 

Instrumen 

Hasil dan Kesimpulan 

 

5 (Racil et al. 2015) 

Plyometric exercise 
combined with high-

intensity interval 
training improves 
metabolic 

abnormalities in young 

obese females more so 
than interval training 

alone Applied 
Physiology, Nutrition 

and Metabolism 

(Tunisia) 

 

 

RCT (n=75) 

Perempuan : 75 

Inklusi : 

1. Remaja Perempuan 
2. Berusia rata-rata 16 tahun 

3. Memiliki klasifikasi BMI 

dengan CDC grwitg cart 

overweight atau obesitas 
Eksklusi: 

1. Mengikuti serangkaian 
olahraga yang sistematik 

diluar olahraga yang 

diberikan dalam 

penelitian 

Grup 1 (n=23) : High 
Intensity Interval 
Training running 
100%vVO2peak 

diselingi active 

recovery 50% 

vVO2peak 

 

Grup 2 (n=26) : 

Plyometric dengan 

HIIT 

 

Grup 3 (n=19) : 

Kelompok Kontrol 
Latihan dilakukan 3 

sesi/minggu selama 

12 minggu 
 

VO2Peak : 
Maximal 
Graded test 

with gaz 
analyzer 
 

 

Univariat : (ml/kg/min) 
- Grup 1 HIIT : 
o Pre : 36,7 
o Post : 39,2 

- Grup 2 PHIIT : 
o Pre : 36,0 
o Post : 39,4 

- Grup 3 Kontrol : 
o Pre : 38,3 
o Post : 38,8 
Bivariat : 

- Grup 1 HIIT : 
Perbedaan mean pre-post 2,5 

dengan p<0.01 
- Grup 2 PHIIT : 

Perbedaan mean pre-post 3.4 

dengan p<0.01 
- Grup 3 Kontrol : 
Perbedaan mean pre-post 0,5 

dengan p>0,05 
Kesimpulan : 
Kelompok HIIT dan Kelompok 

kombinasi plyometric dengan 

HIIT sama-sama memiliki 

pengaruh yang signifikan 

terhdap peningkatan VO2Peak 

remaja yang memiliki 

kelebihan berat badan 

 

 

 

 

 

6 (Racil et al. 2016) 
Greater effects of high 

compared with 

moderate intensity 
interval training on 
cardio metabolic 

variables, blood 
leptin concentration 
and ratings of 

perceived exertion in 

obese adolescent 
females Biology of 

Sport 
(Tunisia) 

RCT 

  
(n=47) 

Perempuan : 47 

Inklusi : 

1. Remaja perempuan 

2. Berusia 14-16 tahun 

3. Remaja dengan status 

BMI Overweight 

menurut CDC BMI>97th 

percentile 

4. Persen body fat >34% 

Eksklusi : 

1. Berpartisipasi dalam 

pelatihan yang 

tersistematik untuk 

penelitian selama 6 

bulan terakhir 

2. Melakukan olahraga lain 

di luar olahraga yang 

dianjurkan 

3. Mengonsumsi obat-

obatan 

4. Mengikuti terapi untuk 

obesitas 

5. Menderita penyakit 

kronik 

 

 

 

 

 

Grup 1; HIIT (n=17) 
100% MAS 
Grup 2; MIIT (n=16) 
80%MAS 
Grup 3; Kelompok 
Kontrol (n=14) 
Latihan diselingi 
active 
recovery 50%MAS 
dengan running 
dilakukan 3 
sesi/minggu selama 
12 minggu 

VO2Peak 

: 
Maximal 
Graded 

test 
with gaz 
analyzer 

Univariat : (L/min) 
- Grup 1 HIIT : 
o Pre : 2,98 
o Post : 3,05 
- Grup 2 MIIT : 
o Pre : 3,01 
o Post : 3,12 
- Grup 3 Kontrol : 
Pre : 3,05 
Post : 3,11 
Bivariat : 
- Grup 1 HIIT : 
Perbedaan persentase pre-post 
2,2 dengan p<0.05 
- Grup 2 MIIT : 
Perbedaan persentase pre-post 
3,57 dengan p<0.05 
- Grup 3 Kontrol : 
Perbedaan persentase pre-post 
1,68 dengan p>0.05 
Kesimpulan: 
Kelompok HIIT dan MIIT 
masing-masing memiliki 
pengaruh yang signifikan pada 
peningkatan VO2Peak remaja 
yang memiliki 
kelebihan berat badan 
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No Penulis/Judul 

/Jurnal/Lokasi 

Desain 

studi 

Partisipan Intervensi Outcome 

dan 

Instrumen 

Hasil dan Kesimpulan 

 

7 (Lazzer et al. 2017) 
Effects of high intensity 

interval training on 

physical capacities and 

substrate oxidation 

rate in obese 

adolescents Journal of 

Endocrinologic al 

Investigation 
(Italia) 
 

RCT  (n=30) 

Laki-laki : 30 

Inklusi : 

1. Remaja laki-laki berumur 

15-17 tahun 

2. BMI >30 Kg/m2 

3. Memiliki berat badan 

yang stabil kurang lebih 2 

bulan (perubahan hanya 

boleh 1 kg) 

Eksklusi : 

1. Memiliki penyakit yang 

signifikan 

2. Memiliki ketergantuang 

insulin atau DM atau 

penyakit endokrin lain 

3. Mengonsumsi obat-

obatan secara rutin atau 

obat yang dapat 

meningkatkna energi 

metabolisme 

 

Grup 1 (n=10) : 
High Intensity 
Interval 
Training dengan 
walking selama 40 
detik 100%VO2Max 
diselingi 5 menit 
berjalan dengan 
intensitas rendah 
40%VO2max 
Grup 2 (n=9) : 
High Intensity dengan 
running mencapai 
70%VO2max 
Grup 3 (n=11) : 

Low Intensity dengan 
running mencapai 

40%VO2max 
Latihan dilakukan 5x 
perminggu selama 3 

minggu 
 

VO2peak : 
Treadmill 
maximal 

graded test 
with gaz 
analyzer

Univariat : (L/min) 
- Grup 1 HIIT : 
o Pre : 3,26 
o Post : 3,62 
- Grup 2 HI : 
o Pre : 3,46 
o Post : 3,89 
- Grup 3 LI : 
o Pre : 3,60 
o Post : 3,62 
Bivariat : 
- Grup 1 HIIT : 
Perbedaan mean pre-post 0,36 
dengan p<0.005 
- Grup 2 HI : 
Pebedaan mean pre-post 0,43 
dengan p<0.005 
- Grup 3 LI: 
Perbedaan mean pre-post 0,02 
dengan p>0,05 
Kesimpulan: 
Kelompok HIIT dan HI 
masing-masing memiliki 
pengaruh yang signifikan pada 
peningkatan VO2Peak 
sedangkan Kelompok LI 
tidak memiliki hasil yang 
berpengaruh terhadap VO2 
Peak. 

8 (Cvetković et al. 2018) 
Exercise training in 

overweight and obese 

children: Recreational 

football and high-

intensity interval 

training provide 

similar benefits to 

physical fitness 

Scandinavian 
Journal of Medicine 

and Science in Sports 

(Siberia) 
 

CT  (n= 42) 

Laki-laki : 42 

Inklusi : 

1. Remaja laki-laki 

Overweight atau 

obesitas berumur 11-13 

tahun 

Eksklusi : 

1. Berpartisipasi dalam 

latihan fisik terorganisir 

selama 6 bulan terakhir 

2. Berpartipisipasi dalam 

latihan football atau 

kegiatan rekreasi 

tambahan diluar kelas 

olahraga 

3. Riwayat kesehatan yang 

kontraindikasi pada 

Latihan 

4. Memilik penyakit 

kardiorespirasi atau 

respirasi 

 

Grup 1 (n=14) : 
High Intensity 
Interval 
Training running 
100%MAS dengan 
diselingi 
passive recovery 0% 
MAS 
Grup 2 (n=14) : 
Recreational Football 
(RF) 
Grup 3 (n=14) : 
Kelompok 
Kontrol 
Latihan dilakukan 3x 
perminggu selama 12 
minggu. 

VO2Max: 
Yoyo 
Intermitten 
Endurance 
Test 

Univariat : (ml/kg/min) 
- Grup 1 HIIT : 
o Pre : 41,1 
o Post : 45,0 
- Grup 2 RF : 
o Pre : 40,3 
o Post : 43,5 
- Grup 3 Kontrol: 
o Pre : 42,4 
o Post : 43,6 
Bivariat : 
- Grup 1 HIIT : 
Perbedaan mean pre-post 3,9 
dengan p<0.005 
- Grup 2 RF : 
Pebedaan mean pre-post 3 
dengan p<0.005 
- Grup 3 Kontrol : 
Perbedaan mean pre-post 1,2 
dengan p>0,05 
Kesimpulan: 
Kelompok HIIT dan RF 
masing-masing memiliki 
pengaruh yang signifikan pada 
peningkatan VO2Max. Namun, 
Kelompok HIIT memiliki hasil 
yang lebih besar pada 
perbedaan pengukuran sebelum 
dan sesudah dilakukannya 
intervensi 

 

PEMBAHASAN 

Pada pengaplikasiannya, high intensity interval training menggunakan variasi olahraga. Racil 

et al (2013) menggunakan intervensi HIIT dengan berlari sampai 100- 110%MAS. Koubaa et al 

(2013) menggunakan running sebagai jenis latihan dengan menggunakan treadmill lari selama 2 
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menit yang diselingi dengan pasive recovery selama 1 menit dilakukan dengan intensitas 80%MAS 

yang setiap 4 minggunya ditingkatkan sebanyak 5%.   

Murphy et.al (2015) melakukan 30 menit HIIE 10 repetisi dari  1  menit running dengan target 

80-90% HRMax diikuti dengan 2 menit active recovery dengan 60%HRMax. Racil et al (2015) 

menggunakan intervensi HIIT dimulai 30 detik lari di 100%vVO2peak, dengan 30 detik recovery 

aktif 50%vVO2peak dan ditingkatkan sebanyak 5%vVO2peak setiap 4 minggu sekali. Racil et al. 

(2016) menggunakan running 100%MAS dengan interval 50%MAS. Cvetkovic et al (2018) pada 

HIIT dilakukan dengan berlari selama 12 menit dengan Cooper test dengan 100%MAS. Beberapa 

literatur yang menggunakan running sebagai salah satu jenis latihan HIIT memiliki variasi  dalam  

pengaplikasiannya yang mana semuanya berprinsip pada latihan yang progresif. 

Sementara,  Starkoff et.al, (2014) menggunakan cycle ergometer selama 30 menit yang terdiri 

dari  2 menit intervensi dengan target 90-95% APMHR dan 1 menit recovery dengan target 55%. 

Sedangkan Lazzer et al (2017) melakukan HIIT dengan berjalan  intensitastinggi 100%VO2Max 

selama 40 detik, 5 menit berjalan dengan intensitas 40%VO2max. Menurut Fleg (2016) HIIT 

memiliki dua subtipe yaitu Sprint Interval Training (SIT) yang dilakukan dengan “all out” sprint  dan 

Aerobic Interval Training (AIT) dengan target 80-95% puncak kapasitas latihan, sehingga  dilihat 

dari jurnal yang dikaji Aerobic interval training lebih banyak diaplikasikan untuk remaja yang 

mengalami kelebihan berat badan. 

Pengukuran outcome pada jurnal, Racil et.al (2013) menggunakan jalur 20 meter untuk 

mengukur maximal aerobic speed dan partisipan juga dipasangkan portable gaz analyzer untuk 

pengukuran VO2Max. Koubaa et al (2013) menggunakan treadmill yang setiap 2 menitnya kecepatan 

ditingkatkan 1km/jam dengan dipasangkan gaz analyzer untuk mengukur MAS dan VO2Peaknya. 

Murphy et.al (2015) menggunakan Bruce protocol treadmill test untuk mengukur VO2Max dengan 

menggunakan respiratory gas exchange equipment. Pada pengukuran VO2Peak dan 

velocityVO2Peak Racil et al (2015) menggunakan graded exercise test (dimulai 8.5 km/jam dan 

ditambahkan 0.5 km/jam setiap menitnya) pada lintasan 200 meter dengan respiratory gas exchange 

yang dikalibrasi dengan telemetry. Pada penelitian berikutnya di tahun 2016, Racil et al (2016) juga 

menggunakan cara ukur yang sama seperti pengukuran V02Peak dan VelocityVO2Peak yang 

dilakukan pada 2015. Lazzer et al (2017) mengukur VO2 Peak menggunakan gas  analyze  change  

dengan graded test pada treadmill , beban secara progresif ditingkatkan sampai 180 bpm. 

Pada penelitiannya, Starkoff et.al, (2014) melakukan pengukuran VO2Max menggunakan 

Astrand Cycle Test dengan cycle ergometre. Kalkulasi VO2Max yang digunakan Cvetkovic et al 

(2018) dengan menggunakan Yo Yo Endurance test level 1 untuk mengukur kebugaran kardiorespirasi 

dan 100%MASnya. 
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Pada penentuan dosis latihan dan hasil penelitian , Racil et al (2013) melakukan intervensi di 

dua kelompok HIIT dan Moderate Interval Training dengan running dilakukan 3 sesi/minggu selama 

12 minggu. Kelompok HIIT memiliki hasil yang lebih signifikan pada peningkatan VO2Peak 

(ml/kg/min) dengan  p<0.001 (beda mean =2.8) disbanding dengan MIIT dengan p<0.05 (beda mean 

=1.9). Koubaa et al, (2013) melakukan intervensi selama 3 sesi/minggu selama 12 minggu 

menggunakan progresive running sebagai Latihan yang diterapkan pada kelompok Interval training 

dan  continouse  training, didapatkan hasil Kelompok IT memiliki hasil yang lebih signifikan pada 

peningkatan VO2Peak (ml/kg/min) dengan p<0.001 (beda mean = 4.2)  dibanding  dengan  CT 

dengan p<0.05 (beda mean = 1.7). 

Starkoff et al., (2014) melakukan intervensi pada kelompok HIIE dan Moderate Intensty 

Exercise dengan cycle ergometre 3 sesi/minggu selama 6 minggu, didapatkan hasil Kelompok HIIE 

memiliki hasil yang signifikan pada peningkatan VO2Max (ml/kg/min) dengan p<0.05 (beda mean 

=2.7) dibanding    dengan    MOD   dengan p>0.05 (beda mean = 0.1). Murphy et al. (2015) melakukan 

intervensi pada kelompok HIIE dan aerobic continouse exercise dengan running diatas treadmill 

dengan frekuensi 3 sesi/minggu selama 4 minggu, didapatkan hasil yang signifikan pada peningkatan 

VO2Max yang menyesuaikan fat free mass FFM) (ml/kg FFM/min) dengan p<0.05 (beda mean = 

4.43) serta AE dengan (beda mean =5.27). Pada penelitian selanjutnya Raacil et. al (2015) 

menggunakan intervensi running untuk kelompok HIIT dan kombinasi plyometric dengan HIIT 3 

sesi/minggu selama 12 minggu didapatkan hasil yang sangat signifikan pada peningkatan VO2Peak 

(ml/kg/min)  dengan p<0.01 (beda mean =2.5)  serta PHIIT dengan (beda mean =3.4 ). 

Racil et al (2016) melakukan intervensi pada kelompok HIIT dan moderate intensity interval 

training dengan progresive running 3 sesi/minggu selama 12 minggu didapatkan hasil yang 

signifikan dalam meningkatkan VO2Peak (p<0.05) dengan perbedaan mean HIIT = 0.07 dan MIIT   

= 0.11. 

Selanjutnya, Lazzer et al (2017) menggunakan walking sebagai intervensi yang diaplikasikan 

metode HIIT sedangkan kelompok intervensi lain yaitu high intensity dan low intensity menggunakan 

running. Ketiga kelompok melakukan intervensi selama 5 sesi/minggu dalam 3 minggu dan diperoleh 

hasil Kelompok HIIT (0,36 L/min) dan HI (0,43 L/min) masing-masing memiliki pengaruh yang 

signifikan p<0.005 pada peningkatan VO2Peak sedangkan Kelompok LI tidak memiliki   hasil   yang    

berpengaruh terhadap VO2Peak. Cvetković et al. (2018) menggunakan running sebagai intervensi 

pada kelompok HIIT, lainnya menggunakan recreational football sebagai pembanding dilakukan 3 

sesi/minggu selama 12 minggu dan diperoleh hasil yang signifikan pada peningkatan VO2Max 

(ml/kg/min) dengan p<0.05 dan perbedaan  mean  HIIT  = 3.9  dan RF = 3.6 
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High intensity interval training dapat merubah kondisi cardiorespiratory fitness menjadi lebih 

baik pada remaja overweight atau obesitas berdasarkan literatur- literatur yang telah dikaji dalam 

penelitian ini. Waktu yang singkat, intensitas tinggi yang diselingi dengan olahraga intensitas rendah 

sebagai pemulihan aktif dapat berkontribusi untuk memicu kemampuan pompa jantung sehingga 

meningkatkan stroke volume dan selanjutnya dapat meningkatkan VO2Max (Ciolac et al., 2010; 

Tjonna et al., 2009). 

SIMPULAN 

Dari pembahasan 8 literatur diatas, ditemukan hal-hal sebagai berikut : 

1. Jenis latihan yang dapat diaplikasikan dengan metode high intensity interval training yaitu 

running, walking, dan cycling. 

2. Pengukuran outcome cardiorespiratory fitness yang digunakan yaitu dengan direct oxygen 

uptake (treadmill dan running with track dengan pemasangan gaz analyzer) dan indirect oxygen 

uptake (astrand cycle test dan Yo Yo intermittent endurance test). 

3. Penggunaan dosis latihan high intensity  interval  training   yang diterapkan pada seluruh jurnal 

yang terpilih yaitu dengan frekuensi 3-5 sesi perminggu, intensitas 80-110% MAS/Velocity 

VO2Peak/VO2 Max/ HR Max, dan durasi Latihan selama 3-12 minggu. 

4. Latihan high intensity interval training efektif dalam merubah cardiorespiartory fitness remaja 

overweight dengan dosis yang paling efektif yaitu dengan frekuensi 3 sesi perminggu dengan 

intensitas 80-100%MAS dan durasi latihan selama 12 minggu. 

5. Terdapat perbedaan hasil yang bermakna dari high intensity interval training terhadap perubahan 

cardiorespiratory fitness remaja overweight dengan dosis yang paling efektif yaitu dengan 

frekuensi 3 sesi perminggu, intensitas 80-90% HR Max, dan durasi latihan selama 4 minggu 

dengan latihan menggunakan treadmill. 

6. Kesimpulan akhir temuan penelitian yaitu high intensity interval training berpengaruh terhadap 

perubahan cardiorespiratory fitness remaja overweight. 
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