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PERBANDINGAN PENGARUH HIIT FUNGSIONAL DAN SKIPING
TERHADAP STATUS GIZI DAN KEKUATAN OTOT PADA
REMAJA PUTRI OVERWEIGHT!?

(Effect of HIIT functional and skiping method difference to nutritional status
and muscle strength in overweight adolescent girls)

Dhiya Fadhila Rahmah?, Hadi Riyadi®, Hardinsyah*

Abstract

Overweight problem in adolescents tends to elevate, with obese nutritional status
prevalence for Indonesia teenagers in group aged of 13-15 and 16-18 years respectively
11,2% and 9,5%. This research has a purpose to analyze the differences effects of HIIT-
functional and skipping methods on body mass index for age (BMI-for-age), waist to hip
ratio (WHR) and muscle strength in overweight female adolescents. The method of this
research was quasi experimental design by subject study amounted to 42 Senior High
School female students which divided into three groups; a HIIT functional group with 14
members of students, a skipping group with 14 members of students, and a control group
with 14 members of students with age ranging from 15-18 years old and willing to
participate in this study. The HIT functional and skipping group received 4-8 minutes of
exercise for 3 times in a week during 8 weeks of intervention. The statistical analysis
employed Paired-t-Test and one-way anova test. The results of the study showed that
HIIT-functional and skipping interventions had significant differences on improving BMI
(p<0.05) but not significantly on WHR (p>0,05) compared to the control group. There
was no significant effect found in the HIIT-functional and skipping groups compared to
the control group in muscle strength (p>0.05). The skipping method can improve BMI
and WHR better than the HIIT-functional in average changes (p<0.05). This study shows
that functional HIIT and skipping with duration of 4-8 minutes conducted 3 times in a
week for 8 weeks able to reduce the value of BMI overweight adolescent girls.
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PENDAHULUAN

Overweight merupakan masalah kesehatan yang menunjukkan peningkatan di
seluruh dunia. Indonesia merupakan salah satu negara yang menunjukkan peningkatan
prevalensi overweight dan obesitas untuk seluruh kelompok umur (Rachmi et al. 2017).
Overweight atau kelebihan berat badan disebabkan oleh kalori yang diperoleh dari bahan
makanan lebih besar dari kalori yang digunakan untuk kegiatan yang dilakukan sehari-
hari yang terjadi dalam waktu yang cukup lama (Samosir et al. 2019). Prevalensi kejadian
overweight usia 5-19 tahun sebesar 18% pada tahun 2016 (World Health Organization
2021). Prevalensi kejadian berat badan berlebih pada remaja di Indonesia berdasarkan
perbandingan indeks massa tubuh menurut usia (IMT/U) usia 13-15 tahun dan 16-18
berturut-turut 11,2% dan 9,5% (Kemenkes RI 2018). Prevalensi remaja overweight usia
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16-18 tahun di Sumatera Barat adalah 7,8% dan obesitas sebesar 3,7%. Kota Padang
Panjang merupakan salah satu wilayah di Sumatera Barat dengan prevalensi remaja
overweight mencapai 3,78% dan obesitas sebesar 2,98% (Riskesdas 2018).

Upaya penurunan berat badan dapat dilakukan dengan beberapa cara seperti
berolahraga, diet dan terapi psikologis. Latihan fisik (olahraga) merupakan upaya yang
aman dilakukan dalam penurunan berat badan karena dapat memperoleh efek yang positif
dengan risiko gangguan kesehatan yang realtif kecil. Anak-anak yang mengalami
kegemukan cenderung malas bergerak dan beraktivitas fisik sehingga berdampak pada
kurang berkembang kebugaran jasmaninya (Priyo dan Priyanto 2020). Rendahnya
aktivitas fisik dibawah rekomendasi WHO pada remaja mengalami peningkatan sebesar
70% tahun 2018 menjadi 81% tahun 2020 (World Health Organization 2020). Menurut
Riskesdas tahun 2018, individu yang kurang aktif pada usia > 10 tahun di Sumatera Barat
mencapai 39,4% sedangkan di Kota Padang Panjang sebanyak 51,92% (Riskesdas
Sumatra Barat 2018). Hasil penelitian Asean Survey on Sport Participation
2021menyatakan olahraga yang diminati warga ASEAN salah satunya adalah home based
exercises. Dalam survei tersebut dijelaskan bahwa wanita cenderung lebih menyukai
kegiatan olahraga yang dilakukan bersama teman (The ASEAN Secretariat 2021). Hal ini
menunjukkan bahwa program latihan pada remaja putri di sekolah dapat membantu
peningkatan aktivitas fisik pada remaja.

Salah satu metode aktivitas fisik yang dapat dilakukan dimana saja dan kapan saja
adalah high intensity interval training. HIIT Fungsional adalah latihan yang terdiri dari
berbagai gerakan fungsional yang dilakukan dengan intensitas tinggi (Lu et al. 2021).
HIIT fungsional memiliki pengaruh yang signifikan terhadap perubahan IMT dan
komposisi tubuh (Bogataj et al. 2021). HIIT fungsional juga memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap kebugaran kardiorespirasi dan kekuatan otot (Eather et al. 2019).
Selain itu, jenis home based exercises lainnya adalah skiping. Skiping memiliki
keunggulan kebutuhan ruang yang terbatas, peralatan dan biaya sehingga memiliki
potensi besar dalam meningkatkan kepatuhan berolahraga kelompok remaja obesitas
(Moghadam et al. 2021). Latihan skiping 3 menit selama 9 minggu diketahui dalam
beberapa literatur dapat meningkatkan kebugaran fisik remaja, kebugaran tubuh, sirkulasi
darah di jantung, kelenturan, keseimbangan, kekuatan otot, koordinasi, kecepatan,
lompatan vertikal dan ritme (Frimpong et al. 2022). Selain itu HIIT berbasis sekolah
secara efektif meningkatkan kesehatan pada anak-anak obesitas dan overweight. (Cao et
al. 2022). Kelemahan penelitian sebelumnya adalah melakukan HIIT-F dengan
kombinasi gerakan dengan menggunakan gerakan yang berbeda seperti banyak melompat
dan berbaring di lantai sehingga perlu disesuaikan dengan subjek yang merupakan siswi
SMA dan budaya di Indonesia agar lebih aplikatif untuk diterapkan. Latihan skiping pada
peneltian sebelumnya dilakukan dengan durasi yang sama setiap minggunya yaitu 3 menit
dan tidak adanya kelompok kontrol sebagai pembanding. Penelitian ini mengoptimalkan
jenis gerakan yang sesuai dan lebih aplikatif untuk gerakan HIIT-F dengan lama waktu
intervensi selama 8 minggu sebanyak 3 kali per minggu dengan peningkatan durasi
latihan setiap minggunya dari 4-8 menit pada kelompok HIIT dan skiping serta adanya
kelompok kontrol.

Distribusi lemak tubuh merupakan faktor risiko penting terkait obesitas.
Pengukuran gizi dari obesitas abdominal seperti lingkar pinggang dan rasio lingkar
pinggang pinggul memiliki hubungan yang kuat dengan faktor risiko metabolik dan
penyakit kardiovaskular (Wahyuni dan Murbawani 2016). Kekuatan otot merupakan
salah satu komponen kebugaran yang penting bagi kesehatan. Kekuatan otot tungkai



merupakan salah satu kekuatan otot dapat memberikan validitas tertinggi dalam menilai
kekuatan otot seluruh tubuh (Domitilla dan Yani 2020). Kelelahan otot pada waktu
melakukan aktivitas fisik, khususnya pada waktu berolahraga akan menyebabkan
menurunnya kualitas dan kuantitas fisik. sehingga menyebabkan menurunnya ketepatan
dan kecermatan dalam melaksanakan aktivitas fisik (Sjahriani dan Ponanda 2017).
Berdasarkan latar belakang tersebut, tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis
perbandingan pengaruh HIIT fungsional dan skiping terhadap IMT, RLPP dan kekuatan
otot pada remaja putri overweight.

METODE

Desain, Waktu dan Tempat Penelitian

Desain penelitian adalah quasy experimental pre post test design. Penelitian ini
terdiri dari dua kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Kelompok satu mendapat
intervensi berupa High Intensity Interval Training (HIT) Fungsional, kelompok dua
memperoleh intervensi skiping dan kelompok tiga merupakan kelompok kontrol.
Penelitian dilaksanakan mulai bulan Oktober sampai dengan bulan Desember 2023.
Subjek penelitian merupakan siswa sekolah menengah atas (SMA/SLTA) berusia 15-18
tahun yang bersedia mengikuti penelitian dari awal hingga selesai yang ditandai dengan
menandatangani inform consent. Penelitian dilaksanakan di SMAN 1 Sumatera Barat
untuk kelompok perlakuan dan di SMAN 1 Batipuh untuk kelompok kontrol. Ethical
clearance atau perizinan komisi etik pada penelititan ini diperoleh dari komisi etik
Universitas Airlangga dengan nomor 1123/HRECC.FODM/1X/2023.

Jumlah dan Cara Pengambilan Sampel

Jumlah sampel minimal ditentukan berdasarkan rumus menurut Lemeshow et al.
(1997) berdasarkan cut off nilai z-score IMT/U >+1SD remaja usia 15-18 tahun yang
merupakan siswa SMAN 1 Sumatera Barat dan SMAN 1 Batipuh. Berdasarkan hasil
perhitungan jumlah sampel minimal dari variabel, penentuan jumlah subjek berdasarkan
hasil perhitungan diperoleh jumlah subjek minimal yaitu 12 orang dengan antisipasi drop
out sebesar 10% sehingga jumlah responden menjadi 14 orang. Jumlah kelompok pada
penelitian ini terbagi dalam 3 kelompok dengan total sampel sebanyak 42 subjek. Subjek
akan dibagi berdasarkan kelompok kelas di sekolah untuk setiap kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol. Kelompok 1 intervensi HIIT fungsional sebanyak 14 subjek,
kelompok 2 intervensi skiping sebanyak 14 subjek dan kelompok kontrol sebanyak 14
orang.

Jenis dan Cara Pengumpulan Data

Data yang dikumpulkan pada penelitian ini meliputi data karakteristik subjek, data
aktivitas fisik harian selama 1 x 24 jam, data asupan makanan baseline dan endline
melalui semi quantitative food frequency questionnaire (SQ-FFQ), data indeks masa
tubuh subjek meliputi berat badan menggunakan timbangan digital dan tinggi badan
menggunakan stadiometer, data Rasio Lingkar Pinggal Pinggul (RLPP) meliputi Lingkar
Pinggang (LP) dan Lingkar Pinggul (LPi) menggunakan meteran, data kekuatan otot
meliputi kekuatan otot tungkai dengan metode vertical jump menggunakan papan vertical
jump.



Pengolahan dan Analisis Data

Pengolahan data dilakukan menggunakan WHO Anthro, Nutrisurvey, Microsoft
Excel 2019 dan IBM Statistical Program for Social Sciences (SPSS) versi 26.0. Data yang
diambil pada awal dan akhir penelitian meliputi data IMT, RLPP dan kekuatan otot dan
diuji menggunakan paired sample t-test. Uji one-way ANOVA digunakan untuk
membandingkan perbedaan rata-rata semua variabel bebas yaitu IMT, RLPP, kekuatan
otot dan variabel terikat yaitu HIIT Fungsional dan skiping baik sebelum maupun sesudah
perlakuan. Analisis lanjutan dengan Uji Bonferroni untuk mengetahui jenis intervensi
mana yang lebih besar pengaruhnya.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Subjek

Karakteristik subjek meliputi usia, Tinggi Badan (TB), Berat Badan (BB), Indeks
Massa Tubuh menurut umur (IMT/U), Lingkar Pinggang (LP), Lingkar Pinggul (LPi) dan
Rasio Lingkar Pinggang Pinggul (RLPP), tingkat aktivitas fisik. Sebaran karakteristik
subjek dapat dilihat pada Tabel 1 berikut.

Tabel 1 Sebaran karakteristik subjek

Karakteristik Subjek HIIT-F Skiping Kontrol p-value
(n=14) (n=14) (n=14)
Mean + SD Mean + SD Mean + SD

Usia (tahun) 15,67 £ 0,47 16,46 + 0,52 15,80 + 0,34 0,000*
Tinggi Badan (cm) 154,81 + 6,59 156,64 + 7,94 157,15 + 6,00 0,643
Berat Badan (kg) 69,64 + 14,06 69,71 + 13,79 70,26 = 7,59 0,989
IMT/U 1,64 £ 0,92 1,42+ 0,64 1,35+ 0,49 0,550
Lingkar pinggang (cm) 86,50 + 12,82 84,21 + 8,36 82,50 £ 7,30 0,560
Lingkar Pinggul (cm) 109,36 + 9,69 106,57 £ 10,10 103,36 + 7,15 0,229
RLPP 0,79 £ 0,06 0,79 £0,03 0,80 +£ 0,04 0,851
Tingkat aktivitas isik 1,45+ 0,06 1,44 +£ 0,05 1,42 £ 0,06 0,360

*Terdapat perbedaan yang signifikan antar kelompok perlakuan (Uji one way Anova, p<0,05)

Subjek memiliki karakteristik usia remaja 15-17 tahun. Subjek pada penelitian ini
memiliki nilai z-score (IMT/U) >+1 SD. IMT pada ketiga kelompok tersebut menurut
kategori Kemenkes RI termasuk ke dalam kategori overweight (Kemenkes Rl 2020). Pada
ketiga kelompok baik pada kelompok perlakuan maupun kelompok kontrol, subjek
memiliki rata-rata lingkar pinggang yang termasuk dalam golongan obesitas sentral
karena memiliki panjang lingkar perut >80 cm (Krisnanta Adnyana et al. 2021). Nilai
RLPP dari ketiga kelompok berada dalam batas normal nilai RLPP pada wanita yaitu
<0,85 (WHO 2008). Rata-rata aktivitas fisik dari setiap kelompok termasuk kategori
ringan (1,40-1,69) (FAO/ WHO/UNU 2001). Hasil uji Anova karakteristik responden
sebelum intervensi menunjukkan tidak perbedaan yang signifikan (p>0,05) pada TB, BB,
IMT, LP, LPi, RLPP dan tingkat aktivitas fisik.

Pengaruh Intervensi terhadap Status Gizi

Latihan HIIT fungsional dan skiping diketahui dapat memperbaiki status gizi.
Status gizi pada penelitian ini diukur melalui pengukuran antropometri. Pengaruh
intervensi terhadap status gizi dapat dilihat pada Tabel 2 berikut.



Tabel 2 Pengaruh intervensi terhadap status gizi

Variabel HIIT-F Skiping Kontrol p-value
ANOVA
BB
Awal 69,64 + 14,05 69,70 + 13,79 70,26 = 7,59
Akhir 67,86 + 13,44 67,50 £ 13,55 69,97 + 7,86 0,000*
ABB -1,77 £ 1,322 -2,20+ 0,832 -0,28 + 0,68
p-value t-test 0,002* 0,000* 0,143
IMT/U
Awal 1,64 £ 0,92 1,42 £ 0,64 1,35+ 0,49
Akhir 1,21 £ 0,89 0,78 £ 0,57 1,35+ 0,49 0,026*
AIMT/U -0,42 £ 0,75 -0,64 +£ 0,632 0,00 + 0,39°
p-value t-test 0,063 0,007* 1,000
Lingkar Pinggang
Awal 86,50 + 12,82 84,21 +£8,35 82,50+ 7,30
Akhir 79,78 +£ 10,31 77,00 +£9,19 83,50 £+ 6,88 0,000*
ALP -6,71 £4,37* 27,21 +£3,57° 1,00 + 2,80°
p-value t-test 0,000* 0,000* 0,205
RLPP
Awal 0,78 £ 0,57 0,79 +£ 0,25 0,79 +£ 0,03
Akhir 0,77 £ 0,03 0,76 + 0,33 0,80+ 0,03 0,075
ARLPP -0,01 +£ 0,03 -0,02 £ 0,032 0,01 £0,032
p-value t-test 0,097 0,020* 0,473

*Terdapat perbedaan yang signifikan antar kelompok perlakuan (Uji one way Anova, p<0,05)

Tabel 2 menunjukkan rata-rata perubahan berat badan, IMT, lingkar pinggang dan
RLPP sebelum dan setelah intervensi pada semua kelompok. Terdapat penurunan berat
badan pada ketiga kelompok. Penurunan berat badan pada kelompok skiping cenderung
lebih besar dibandingkan kelompok HIIT Fungsional. Hasil uji anova menunjukkan
bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari intervensi latihan terhadap penurunan berat
badan (p<0,05). Hal ini sejalan dengan penelitian yang menyatakan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan (p<0,05) pada penurunan berat badan setelah diberikan
intervensi HIIT (D’Amuri et al. 2021). Hasil penelitian Slentz et al. (2004) pada subjek
kelebihan berat badan menunjukkan bahwa latihan dapat mencegah kenaikan berat badan
tanpa perubahan dalam diet dan cenderung dapat menurunkan berat badan.

Perubahan IMT terjadi pada kelompok intervensi HIIT Fungsional dan skiping.
IMT dihitung berdasarkan indeks z-score IMT/U pada subjek remaja. Hasil uji anova
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan dari intervensi terhadap IMT/U
(p<0,05). Hal ini sejalan dengan penelitian intervensi HIIT pada remaja overweight
menunjukkan perbedaan yang signifikan terhadap perubahan IMT (Espinoza Silva et al.
2023). Penelitian lainnya juga menyatakan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
pada IMT setelah intervensi skiping selama 8 minggu (Mullur dan Jyoti 2019). Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa latihan HIIT Fungsional dan skiping efektif dalam
peningkatan indeks massa tubuh. Pada penelitian ini, jumlah responden dengan status gizi
overweight berkurang setelah diberikan intervensi HIIT Fungsional dan skiping. Temuan
pada penelitian ini sejalan dengan penelitian Espinoza et al. (2023) yang menyatakan
bahwa setelah diberikan intervensi HIIT akibatnya jumlah anak sekolah dengan status
gizi overweight dan obesitas berkurang.

Lingkar pinggang dapat memberikan pengukuran sederhana terhadap kegemukan
sentral (Yunieswati dan Briawan 2014). Penurunan lingkar pinggang terjadi pada
kelompok intervensi HIIT Fungsional dan skiping. Setelah diberikan intervensi, rata-rata
lingkar pinggang pada kelompok HIIT Fungsional dan skiping dikategorikan normal (<80



cm) sedangkan pada kelompok kontrol masih berada dalam kategori obesitas abdominal
(=80 cm). Hasil uji anova menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan setelah
diberikan intervensi terhadap lingkar pinggang (p<0,05). Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian program intervensi skiping terhadap remaja obesitas yang menyatakan
bahwa terdapat pengaruh yang signifikan terhadap perubahan lingkar pinggang setelah
diberikan intervensi (p<0,05) (Kim et al. 2020). Penelitian lainnya juga menyakan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan pada lingkar pinggang subjek setelah diberikan
intervensi HIIT jika dibandingkan kelompok kontrol (Ahmadi et al. 2020).

Rasio lingkar pinggang pinggul (RLPP) menggambarkan proporsi lemak yang ada
di daerah pinggang sampai pinggul. Perubahan RLPP mengalami penurunan pada
kelompok perlakuan HIIT Fungsional dan skiping. Rata-rata RLPP pada kelompok HIIT
Fungsional, skiping dan kontrol dikategorikan normal (<0,85 cm). Hasil uji anova
menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan dari intervensi terhadap
RLPP (p>0,05). Hasil penelitian sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan
bahwa RLPP mengalami penurunan pada kelompok perlakuan setelah dilakukan
intervensi dibandingkan sebelum intervensi, namun perbedaannya tidak signifikan
(Ahmadi et al. 2020). Hal ini terjadi diduga karena latihan yang digunakan dalam
penelitian ini bukan merupakan latihan yang difokuskan untuk mengurangi lemak di
daerah pinggang dan pinggul. Pada penelitian ini, IMT responden termasuk kategori
overweight, namun RLPP masih tergolong normal. Hal ini diduga karena kelebihan lemak
pada wanita cenderung terdistribusi pada tubuh bagian bawah (pear shape), sehingga
lemak pada wanita lebih banyak tersimpan sebagai lemak subkutan sementara pada laki-
laki lebih banyak sebagai lemak viseral (Nurohmi et al. 2021). Oleh karena itu pening
untuk melakukan penilaian overweight/obesitas pada wanita dengan mempertimbangkan
simpanan lemak yang berada di tubuh bagian bawabh.

Pengaruh Intervensi terhadap Kekuatan Otot

Kekuatan otot merupakan salah satu komponen kebugaran yang penting bagi
kesehatan. Kekuatan otot punggung dan otot tungkai dapat memberikan validitas tertinggi
dalam menilai kekuatan otot seluruh tubuh (Domitilla dan Yani 2020). Salah satu cara
yang digunakan untuk mengukur kekuatan otot adalah dengan melakukan vertical jump.
Vertical jump merupakan suatu gerakan meloncat setinggi-tingginya secara tegak dengan
focus kepada kekuatan otot tungkai guna mencapai loncatan yang maksimal (Aguss et al.
2021). Ketinggian lompat vertical jump dipengaruhi oleh kekuatan otot tungkai
(Uzzaman et al. 2023). Pengaruh intervensi terhadap kekuatan otot dapat dilihat pada
Tabel 3 berikut.

Tabel 2 Pengaruh intervensi terhadap kekuatan otot

Kekuatan Otot HIIT-F Skiping Kontrol p-value ANOVA
Awal 24,21+ 6,16 24,50 + 4,20 28,85+4,18
Akhir 26,57 £ 6,06 26,00 + 4,72 29,21 +4,96 0,160
AV] 2,35+2,87% 1,50 +3,10° 0,35 +2,02?
p-value t-test 0,009* 0,094 0,520

*Terdapat perbedaan yang signifikan antar kelompok perlakuan (Uji one way Anova, p<0,05)

Perubahan vertical jump mengalami peningkatan pada kelompok perlakuan HIT
Fungsional, skiping dan kontrol. Peningkatan vertical jump pada kelompok HIIT
Fungsional cenderung lebih besar dibandingkan dengan kelompok skiping. Hasil uji
anova menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan dari intervensi



terhadap kekuatan otot (p>0,05). Hasil ini sejalan dengan penelitian pengaruh tabata dan
HIIT pada remaja overweight yang menyatakan bahwa tidak terdapat perbedaan yang
signifikan setelah diberikan intervensi terhadap hasil vertical jump (p>0,05) (Domaradzki
et al. 2020). Rata-rata vertical jump pada kelompok perlakuan HIIT Fungsional dan
skiping mengalami peningkatan walaupun perbedaannya tidak signifikan. Hal ini terjadi
karena HIIT Fungsional dan skiping merupakan bentuk latihan yang menggunakan
gerakan melompat. Pada tungkai, secara fisiologis terdapat berbagai macam otot yang
selalu digunakan saat melompat. Kesamaan otot yang digunakan selama latihan akan
memiliki dampak pada peningkatan kekuatan otot (Marpaung dan Sari 2022).
Peningkatan kekuatan otot ini disebebakan karena tubuh telah mengalami adaptasi
terhadap olahraga skiping yang diberikan (Domitilla dan Yani 2020). Aktivitas fisik
penting bagi individu dalam upaya untuk mrnghindari berbagai penyakit seperti kurang
gerak (hypokinetic) dan obesitas. Hal ini dapat membuat tubuh menjadi lebih sehat dan
bugar sehingga seseorang menjadi lebih produktif.

Asupan Gizi

Energi memiliki peran yang penting terhadap aktivitas fisik. Latihan HIIT
fungsional dan skiping merupakan salah satu jenis aktivitas fisik yang memerlukan energi
cukup banyak yang digunakan selama latihan. Data yang dianalisis adalah energi dan
kelompok zat gizi makro. Rata-rata asupan energi dan zat gizi makro subjek sebelum dan
setelah intervensi masing-masing kelompok dapat dilihat pada Tabel 4 berikut

Tabel 4 Asupan Gizi menurut Kelompok Perlakuan

Zat Gizi HIIT-F Skiping Kontrol p-value ANOVA
Asupan Energi 1651,87 + 186,53 1552,33 +416,56  1674,55+ 510,87
Baseline (kkal)
Asupan Energi 1589,09 + 218,83 1569,01 £215,10  1863,79 + 560,84 0,230
Endline (kkal)
A -62,78 £260,71 16,68 £ 451,70 189,24 £ 429,13
p-value 0,384 0,892 0,123
Asupan 197,82 + 34,40 198,27 £ 51,68 225,56 £72,27
Karbohidrat
Baseline (g)
Asupan 190,67 + 38,99 205,56 +£31,53 276,01 + 83,62 0,029*
Karbohidrat
Endline (g)
A -7,15 £ 57,64° 7,28 + 46,28 % 50,44 + 65,50?
p-value 0,331 0,433 0,008*
Asupan Protein 66,79 £ 19,79 58,67+ 17,15 61,84+ 19,43
Baseline (g)
Asupan Protein 60,32 + 14,16 64,10 + 17,56 57,59 +£24,73 0,355
Endline (g)
A -6,46 £ 26,12 5,42 +£26,11 -4,24 + 14,67
p-value 0,371 0,594 0,221
Asupan Lemak 66,87 + 21,66 57,52 + 18,71 57,66 20,70
Baseline (g)
Asupan Lemak 58,82 + 12,17 55,34+ 13,62 59,36 + 20,63 0,556
Endline (g)
A -8,05 + 25,98 -2,18 £ 23,86 1,69 +£21,28
p-value 0,267 0,778 0,770

*Terdapat perbedaan yang signifikan antar kelompok perlakuan (Uji one way Anova, p<0,05)



Tabel 4 menunjukkan asupan energi dan zat gizi makro sebelum dan setelah
intervensi. Secara umum, tidak terjadi perubahan asupan energi dan zat gizi makro pada
subjek selama dilakukan intervensi. Hasil uji anova menunjukkan bahwa tidak terdapat
perbedaan yang signifikan pada asupan energi dan zat gizi makro sebelum dan setelah
intervensi pada semua kelompok (p<0,05). Uji anova menunjukkan adanya perbedaan
nyata antara kelompok dalam perubahan karbohidrat (p>0,05). Peningkatan asupan
karbohidrat terjadi pada kelompok skiping dan kontrol, namun pada kontrol mengalami
peningkatan asupan karbohidrat yang tinggi. Hal ini disebabkan karena kondisi subjek
yang saat intervensi dilaksakanan bertepatan dengan masa ujian akhir semester (UAS).
Situasi ini menyebabkan asupan karbohidrat subjek mengalami peningkatan yang
signifikan karena subjek sulit untuk mengendalikan diri untuk mengonsumsi berbagai
camilan. Pada kelompok HIIT fungsional, terdapat penurunan asupan karbohidrat, protein
dan lemak namun tidak signifikan. Pada kelompok skiping terdapat peningkatan asupan
karbohidrat dan protein, namun terjadi penurunan pada asupan lemak walaupun tidak
signifikan. Pada kelompok kontrol terjadinya peningkatan asupan karbohidrat dan lemak,
namun terjadi penurunan pada asupan protein meskipun tidak signifikan.

SIMPULAN DAN SARAN

Penelitian menunjukkan bahwa latihan skiping lebih efektif dalam memperbaiki
berat badan, IMT dan lingkar pinggang dibandingkan dengan latihan HIIT Fungsional.
Intervensi HIIT dan skiping belum mampu meningkatkan kekuatan otot secara signifikan
walaupun sudah ada kecenderungan peningkatan kekuatan otot pada kelompok HIT
Fungsional. Latihan dengan HIIT Fungsional dan skiping 4-8 menit sebanyak tiga kali
per minggu selama 8 minggu dapat dijadikan salah satu upaya alternatif untuk
menurunkan berat badan sehingga dapat mencegah terjadinya obesitas.

Peningkatan aktivitas fisik merupakan salah satu cara pengendalian overweight,
namun untuk mendapatkan hasil yang lebih maksimal diperlukan kombinasi lainnya.
Penelitian selanjutnya diharapkan untuk mengkombinasikan peningkatan aktivitas fisik
dengan pembatasan asupan kalori (balance diet) dan pemberian edukasi untuk
mendapatkan hasil penurunan berat badan lebih maksimal karena dalam penelitian ini
hanya memberikan olahraga saja. Pada penelitian selanjutnya disarankan dapat
memperpanjang masa intervensi lebih dari 8 minggu sehingga dapat dilihat efeknya
terhadap RLPP dan kekuatan otot.
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