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Abstract Triglycerides are fats carried by the lipoprotein system located in the blood, are the main cause of
arterial diseases and are usually compared with cholesterol using lipoprotein electrophoresis. Triglycerides
consist of glycerol linked to fatty acid groups. The High Intensity Interval Training method is a sport designed to
increase metabolism and burn body fat so as to balance triglyceride levels in the body. This exercise is often
included in training programs for long-distance runners. This study aims to obtain information about the effect
of the High Intensity Interval Training (HIIT) exercise on the interval running model on triglyceride levels in
PASI Athletes in Malang City.

The research method and design used was an experiment in the form of the one group pretest-posttest design,
namely recording the results of triglyceride levels before HIIT training and after HIIT training. This study
involved 8 long-distance runners whose blood was taken from the cubital vein before the HIIT treatment. The
design of this study was initiated by screening all research subjects according to predetermined inclusion criteria.
And all subjects were instructed to fill out a willingness form (informed consent) then proceed with taking a blood
sample before the HIIT exercise treatment of £ 10 uL. After taking blood, the HIIT training program is continued
with an interval running model, namely by running fast for 2 minutes, then walking for 2 minutes, doing 10
repetitions. After completing the HIIT training treatment, all subjects took blood again as much as + 10 uL. When
all subjects' blood samples have been taken, it is followed by laboratory tests in the clinical pathology laboratory,
Faculty of Medicine, Brawijaya University.

The results of the study by conducting a paired sample T-test were used to analyze the data obtained with a
significant (2-tailed) value of 0.938 greater than the p value of 0.05 (0.938> 0.05) indicating HO was accepted
and Ha was rejected which means that HIIT training has no significant effect on the leukocyte levels of PASI
Athletes in Malang City. So it can be concluded that HIIT training has no effect on increasing leukocyte levels in
PASI Athletes running long distances in Malang City.

The conclusion in this study was that the HIIT training provided had no significant effect on the amount of
triglycerides after and after exercise. Triglyceride levels in long-distance runners are at normal levels. This is
because there has been regular practice given by the coach as preparation for the match.
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Abstrak Trigliserida, yang merupakan lipid yang diangkut oleh sistem lipoprotein yang terletak di dalam darah,
merupakan penyebab utama penyakit arteri dan sering dibandingkan dengan kolesterol melalui elektroforesis
lipoprotein. Trigliserida terdiri dari gliserol yang terikat pada gugus asam lemak. Latihan interval intensitas tinggi
adalah olahraga yang dirancang untuk meningkatkan metabolisme dan membakar lemak tubuh untuk
menyeimbangkan kadar trigliserida dalam tubuh. Latihan ini sering dimasukkan dalam program pelatihan untuk
pelari jarak jauh. Penelitian ini bertujuan untuk mengumpulkan informasi tentang pengaruh latihan interval
intensitas tinggi (HIIT) pada model lari interval terhadap kadar trigliserida pada atlet PASI kota Malang.

Metode dan desain penelitian yang dipakai adalah one-group pre-test post-test design, khusus mencatat hasil kadar
trigliserida sebelum HIIT dan setelah HIIT. Studi ini mengamati delapan pelari jarak jauh yang darahnya diambil
dari pembuluh darah leher mereka sebelum perawatan HIIT. Rancangan penelitian ini diawali dengan memilih
semua subjek penelitian sesuai dengan kriteria inklusi yang telah ditetapkan. Dan semua subjek diinstruksikan
untuk mengisi formulir persetujuan (informed consent) kemudian diambil sampel darahnya sebelum diberikan
perlakuan latihan HIIT +10 pL. Setelah pengambilan darah, program HIIT dilanjutkan dengan pola lari interval
lari selama 2 menit, kemudian jalan kaki selama 2 menit, lakukan sebanyak 10 kali. Setelah menyelesaikan
perawatan pelatihan HIIT, semua subjek diambil £10 pL darah. Setelah sampel darah semua subjek diperoleh,
dilakukan pemeriksaan laboratorium di Laboratorium Patologi Klinik Fakultas Kedokteran Universitas
Brawijaya.

Hasil penelitian dengan melakukan uji t sampel berpasangan yang digunakan untuk analisis data diperoleh nilai
signifikan (2-failed) 0,938 lebih besar dari p yaitu 0,05 (0,938 > 0,05) menunjukkan bahwa HO diterima dan Ha
ditolak yang artinya latihan HIIT tidak berpengaruh nyata terhadap kadar leukosit atlet PASI kota Malang. Oleh
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karena itu dapat disimpulkan bahwa latihan HIIT tidak berpengaruh terhadap peningkatan kadar sel darah putih
pada atlet PASI jarak jauh Kota Malang. Kesimpulan dalam penelitian ini adalah latihan HIIT yang diberikan
tidak berpengaruh siginfikan pada jumlah trigliserida setelah dan sesudah latihan. Kadar trigliserida atlet lari jarak
jauh berada pada jumlah yang normal. Hal ini dikarenakan sudah adanya latihan teratur yang diberikan oleh pelatih
sebagai persiapan menuju pertandingan.

Kata kunci: Latihan, High Intensity Interval Training (HIIT), Trigliserida

Pendahuluan

Trigliserida adalah lemak tubuh yang disimpan dalam kelompok jaringan ikat yaitu
jaringan adiposa, otot rangka, hati, paru-paru dan usus sebagai sumber energi untuk proses
[Jatihan at dalam tubuh. Tubuh dapat menyeimbangkan jumlah trigliserida yang dihasilkan
oleh hati dan makanan, semakin banyak makanan kaya lemak jenuh maka akan semakin tidak
seimbang pula kadar trigliseridanya (Pradhana, 2019). Kadar trigliserida dapat diturunkan
dengan olahraga teratur (Saesarwati & Satyabakti, 2017). Trigliserida bertanggung jawab untuk
produksi energi dalam tubuh. Lemak atau trigliserida dalam tubuh dapat diubah menjadi asam
lemak melalui olahraga sehingga lebih banyak sel yang dapat menggunakannya untuk energi.
Asam lemak bebas digunakan oleh otot untuk energi, jadi olahraga dikatakan menurunkan
kadar trigliserida, jika tubuh tidak berolahraga, kadar trigliserida menumpuk di otot, dapat
menyebabkan peningkatan kadar dan peningkatan risiko penyakit jantung (Pascoal, Robert &
Poluan, 2014. Menurut penelitian oleh (T.E Saputri, dkk, 2019), untuk mengungkap [Jatiha-
faktor yang meningkatkan kadar trigliserida karakteristik, kekeruhan sampel, gaya hidup dan
usia.

Kepatuhan memiliki pengaruh yang besar terhadap kadar trigliserida darah, hal ini
dibuktikan dengan penelitian yang dilakukan oleh Din (2015) yang menemukan bahwa [atiha
yang dapat menyebabkan peningkatan trigliserida adalah kurang olahraga dan pasien tidak
patuh dalam mengontrol trigliseridanya. Oleh karena itu, seseorang dengan trigliserida yang
seharusnya tinggi atau bahkan normal dapat mempertahankan kadar trigliserida dalam
tubuhnya, mengingat resiko jika tubuh memiliki kadar trigliserida yang tinggi dapat
menyebabkan berbagai penyakit berbahaya, salah satunya adalah penyakit jantung [Jatihan. .
Pelatihan interval intensitas tinggi (HIIT) adalah tren olahraga yang saat ini sedang [atihan di
kalangan [atihan[Jat (Thompson, 2019). Berdasarkan (Stoggl & Bjorklund, 2017), HIIT
terdiri dari [Jatihan intensitas tinggi dalam waktu singkat, bergantian dengan [Tatihan ringan
atau istirahat. Program HIIT sangat cocok untuk menurunkan kadar trigliserida karena
meningkatkan aktivasi lipoprotein lipase sehingga trigliserida dapat dipecah. Di jaringan
adiposa, asam lemak bebas disintesis kemudian diikat albumin menjadi sumber energi utama

bagi organ lain. Hormon lipase intraseluler dalam jaringan adiposa mengkatalisis pemecahan
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trigliserida yang tersimpan menjadi gliserol dan lemak, sehingga dapat menurunkan kadar
trigliserida (Rembang et al., 2015).

HIIT termasuk dalam [Jatihan fisik, [Jatihan fisik didefinisikan sebagai suatu jenis
Oatihan yang dilakukan secara berulang dan lebih terstruktur untuk meningkatkan dan
mempertahankan satu atau lebih komponen kebugaran dalam suatu aktivitas (ACSM, 2018).
Dari 20 jenis [Jatihan binaraga yang paling banyak diminta di dunia pada tahun 2019, HIIT
menempati peringkat ke-3, selain itu, dari tahun 2014 hingga 2018 olahraga tersebut masuk
dalam 5 besar (Thompson, 2019).

Banyak penelitian nasional dan internasional telah melakukan penelitian terkait
program HIIT terhadap kadar trigliserida namun masih kontroversial karena memberikan hasil
yang berbeda, beberapa orang berpendapat bahwa penelitian tersebut menggunakan program
HIIT pada konsentrasi trigliserida, kadar trigliserida tidak signifikan. Misalnya pada penelitian
yang dilakukan oleh Abdullah (2018) menyatakan bahwa program HIIT terhadap kadar
trigliserida dianggap signifikan, sedangkan penelitian yang dilakukan oleh Alodiea (2019)
menyatakan bahwa program HIIT terhadap kadar trigliserida dianggap signifikan, kadar
trigliserida n tidak signifikan. Penting. Oleh karena itu, berdasarkan ulasan di atas, diusulkan
untuk melakukan penelitian untuk menganalisis pengaruh atihan interval intensitas tinggi
(HIIT) terhadap kadar trigliserida pada pelari jarak jauh. Subjek mampu menurunkan kadar

trigliserida.

Metode

Metode yang digunakan untuk mendukung penelitian ini adalah menggunakan metode
penelitian eksperimen melalui penerapan satu atau lebih metode perlakuan pada subjek
penelitian, dengan memperhatikan hubungan sebab akibat antara [latihan! bebas dan
Oatihan(] terikat. (Budiwanto, 2017). Jenis penelitian yang digunakan adalah uji coba dengan
desain kelompok pre test dan post test. Teknik pengambilan sampel penelitian ini menggunakan
purposive sampling yaitu cara tertentu untuk mengidentifikasi sampel dengan kriteria yang
telah ditentukan oleh peneliti. Dan jumlah sampel yang dipakai dalam penelitian ini adalah 8
orang pelari jarak jauh dengan kriteria inklusi sebagai berikut:
a. laki laki
b. Berusia 18-23 tahun
c. Tergabung dalam tim PASI Kota Malang

&

Atlet berlatih dan masih aktif mengikuti event kejuaraan

e. menandatangani surat kesediaan menjadi subjek
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Metode [atihan HIIT pada penelitian ini menggunakan lari interval dengan instruksi
detail pada subjek untuk lari cepat selama 2 menit dan jalan kaki selama 2 menit dengan 10
kali pengulangan. Tim peneliti dari laboratorium patologi Universitas Brawijaya mengambil
sampel darah sebelum dan sesudah [Tatihan pada pembuluh darah vena di bagian cubiti
sebanyak 10 pl. Setelah pengambilan darah, sampel langsung dipindahkan ke Laboratorium
Patologi Klinik Fakultas Kedokteran Universitas Brawijaya. Hasil uji laboratorium dianalisis
secara deskriptif untuk mengecek sebaran data yang dihasilkan, kemudian dilakukan uji
normalitas dan uji homogenitas sebagai prasyarat pelaksanaan pengujian hipotesis. Dan dalam
pengujian hipotesis dilanjutkan dengan menggunakan uji-t sampel berpasangan, jika uji

normalitas dan uji homogenitas berdistribusi homogen dan normal.

Hasil dan Pembahasan
A. Deskripsi umumPenelitian

Penelitian ini dilakukan secara luring yang telah dilakukan oleh 8 atlet yang terlaksana
di Lapangan Cakrawala Universitas Negeri Malang dengan metode penelitian Pre experiment
dengan one group pretest and posttest design. Latihan HIIT yang dipakai pada tes ini yaitu
model lari interval yang diinstruksikan untuk berlari selama 2 menit dan 2 menit berjalan
berulang ulang terus sebanyak 10 kali pengulangan. Sebelum melakukan latihan HIIT, sampel
sudah terlebih dahulu diperiksa kesehatannya dan mengisi biodata yang sudah disediakan
oleh peneliti yang akan dihitung besaran IMT setiap sampel. Adapun hasil rata-rata umur dan
IMT dapat dilihat pada tabel.

Tabel 1. Rata-rata Usia dan IMT

IMT UsIA

2127, £5D230 2037 % SD 1.40

Tabel 2. Karakteristik Subjek Berdasar Usia

Usia Nilai Persen (%)
19 3 37.5%
20 1 12,5%
21 3 37.5%
22 1 12,5 %

Total 2 100%
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Gambaraan Umum Subjek Berdasar Usia

19 Tahun = 20 tahun = 21 tahun 22 tahun

Gambar 1. Gambaran Umum Subjek Berdasar Usia
Pada gambar 4.1 dapat dilihat bahwa umur termuda dari subjek adalah 19 tahun
sedangkan untuk umur tertuanya adalah 22 tahun. Pada gambar dapat diketahui bahwa subjek
berumur 19 tahun ada sebanyak 3 orang, dan untuk subjek yang berumur 20 tahun ada 1 orang,
lalu untuk subjek berumur 21 tahun ada 3 orang. Sedangkan subjek yang paling tertua yaitu
umur 22 tahun

Tabel 3. Karakteristik Subjek Berdasar IMT

NO Nama Usia Eemst IMT Ket
Xz)
1 Bl 58 1.63 21,82 Normal
2 B2 58 1.63 21,82 Normal
3 B3 67 1.70 23,18 Normal
4 B4 43 1.40 22,65 Normal
3 B3 55 1.60 21,48 Normal
6 Bé 43 1,58 17,22 Kurus
T B7 63 1.69 22,75 Normal
3 B2 55 1.66 19,95 Normal

Gambaran Umum Subjek Berdasar IMT

= Normal = Kurus

Gambar 2 Gambaran Umum Berdasar IMT
Pada penelitian ini populasi yang digunakan adalah atlet lari jarak jauh PASI kota
malang. Dengan berat badan tidak ditentukan. Pada gambar diatas diketahui bahwa sebanyak
1 atlet lari jarak jauh dikategorikan dalam kategori kurus (<18,50). 7 orang dikatakan normal

(18,50-24,99).
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B. Analisis Data
Hasil pengukuran terhadap kadar trigliserida sebelum dan sesudah pemberian latihan
HIIT. Hasil pada analisis data tersebut disajikan dalam bentuk tabel. Selanjutnya untuk
deskripsi kadar trigliserida dapat dilihat pada tabel di bawah ini:
Tabel 4. Hasil Uji Laboratorium Trigliserida

Pretest Posttest
No  Nama

(mg) (mg)
1 B1 71 59
2 B2 77 83
3 B3 35 45
4 B4 60 54
5 B5 165 193
6 B6 56 42
7 B7 121 132
8 B8 128 101

HASIL UJI LABORATORIUM

mpretest @ Posttest

g4 .
|
~ B .
85 BE B7 BE

Gambar 3 Gambaran Umum Hasil Uji Laboratorium Trigliserida
Dari hasil uji laboratorium untuk mengetahui bahwa latihan HIIT berpengaruh atau tidak
terhadap kadar trigliserida maka harus dilakukan analisis data terlebih dahulu dengan
menggunakan uji deskriptif, uji normalitas dan uji hipotesis menggunakan uji-T paired sample
test.

Tabel 5. Uji Analisis Deskriptif

Mean + SD
Pretest 89,125 +44,1343
Posttest 88,625 +52,2547

Pada uji analisis deskriptif dihasilkan bahwa range data hasil uji kadar trigliserida
sebelum latihan HIIT (High Intensity Interval Training) model lari interval dengan jumlah

sampel sebanyak 8 orang menghasilkan range atau rentang skor sebesar 130,0 dengan nilai
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minimum sebesar 35,0 dan maximum sebesar 165,0 dan rata-rata sebesar 89,125. Serta
dihasilkan standar deviasi sebesar 44,1343. Serta pada uji analisis deskriptif setelah latihan
HIIT (High Intensity Interval Training) model lari interval dengan jumlah sampel yang sama
dihasilkan rentang skor sebesar 151,0 dengan nilai minimum 42,0 dan nilai maximum 193,0
dan rata-rata sebesar 88,625. Serta dihasilkan standar deviasi sebesar 52,2547.

Tabel 6. Uji Normalitas Data

Nilai Signifikan Interpretasi

Prestest 0,493 Normal
Postest 0,130 Normal

Pada uji normalitas penelitian ini memakai uji Shapiro-Wilk dikarenakan sampel yang
dipakai kurang dari 50 sampel (<50). Dalam pengujian ini data dapat dikatakan berdistribusi
normal jika nilai signifikan >0,05 atau lebih kecil dari 0,05 (sig. >0,05) dan data dikatakan
tidak berdistribusi normal jika nilai signifikan <0,05 atau lebih besar dari 0,05 (sig.<0,05).
Dalam penelitian yang dilakukan nilai signifikan sebesar 0,493 untuk pretest dan 0,130 untuk
postest. Diketahui bahwa penelitian ini bernilai signifikan lebih dari 0,05 jadi dapat dikatakan
data hasil penelitian berdistribusi normal.

Tabel 4.7 Uji homogenitas

Sig. Interpretasi

PRETEST DANPOSTTEST 0,769 Homogen

Dapat diketahui bahwa nilai signifikansi pada tabel berikut menunjukan nilai 0,769 >
0,05. Karena nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 maka dapat dikatakan sebaran data
homogen atau sama. Setelah uji homogenitas sudah dilakukan maka dapat dilanjutkan dengan
uji hipotesis untuk mengetahui hipotesis (HO ) diterima atau ditolak

Tabel 8 Hasil analisis Uji-T Berpasangan

Sig. (2-Failed)

Pretest Dan Postest 0,938

Pada tabel hasil analisis uji-T berpasangan diperoleh hasil nilai sig, (2-failed) sebesar
0,938 > 0,05 dengan perhitungan yang telah diuraikan didapatkan nilai uji dengan derajat 8-1
= 7. Pada uji ini interpretasi meningkat atau tidaknya kadar trigliserida dilihat dari sig. (2
tailed) adalah 0,938. Maka dari hasil uji T berpasangan diperoleh sig. (2 tailed) lebih besar dari
0,05.

Jadi dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang tidak signifikan antara tes awal

(pre-test) dan tes akhir (post-test). Jadi, latihan High Intensity Interval Training (HIIT) dengan
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memiliki pengaruh yang tidak berpengaruh signifikan terhadap kadar trigliserida pada atlet lari
jarak jauh PASI Kota Malang.
C. Pembahasan

Penelitian saat ini bermaksud untuk melihat pengaruh latihan high intensity interval
training (HIIT) terhadap penurunan kadar trigliserida pada atlet lari jarak jauh PASI Kota
Malang. Subjek dipilih sebanyak 8 orang dengan usia rata-rata 19 tahun dan IMT rata-rata
adalah 21,27. Paired sample T-test, Kadar Trigliserida diperoleh hasil nilai sig, (2-tailed)
sebesar 0,938 > 0,05 dengan perhitungan yang sudah diuraikan diperoleh nilai uji dengan
derajat 8-1 = 7. Pada uji ini interpretasi meningkat atau tidaknya kadartrigliserida dilihat dari
sig. (2 tailed) adalah 0,938. Jadi dari hasil uji T berpasangan diperoleh sig. (2 tailed) lebih besar
dari 0,05. Jadi dapat diambil kesimpulan bahwa terdapat perbedaan yang tidak signifikan antara
tes awal (pre-test) dan tes akhir (post-test). Jadi, latihan High Intensity Interval Training (HIIT)
memiliki pengaruh yang tidak signifikan terhadap kadar trigliserida pada atlet lari jarak jauh
PASI Kota Malang.

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengamati pengaruh pada program HIIT Terhadap
kadar Trigliserida, dimana didapatkan bahwa tidak ada pengaruh terhadap kadar trigliserida
pada atlet lari jarak jauh. Untuk mengetahui pengaruh program HIIT terhadap kadar trigliserida
dengan cara program dengan Lari interval dilakukan dengan kombinasi lari cepat 2 menit
dan berjalan 2 menit sebanyak 10 kali, kombinasi lari cepat 2 menit dan berjalan 2
menit sebanyak 10 kali, kemudian setelah itu melakukan pendinginan dan pengambilan
darah setelah latihan (post-test). Diketahui bahwa hasil intervensi menunjukan bahwa program
HIIT tidak berpengaruh pada penurunan kadar trigliserida.

Penelitian ini sejalan dengan Chytra Rachmad yang dikenal sebagai penelitian
eksperimen dengan menggunakan metode pre test and post test, sampel yang digunakan adalah
25 orang yang dipilih sesuai dengan IMT dalam kisaran normal (18,5 - 19,5kg/m?2). Variabel
bebasnya adalah senam poco-poco, dan variabel terikatnya adalah kadar trigliserida. Senam
poco-poco dilakukan tiga kali seminggu selama empat minggu dan berlangsung selama 45
menit. Pengukuran kadar trigliserida darah dilakukan pada pagi hari sebelum senam poco-poco
pertama (pre-test) dan satu hari (keesokkan paginya) setelah senam poco-poco terakhir
(posttest) dengan terlebih dahulu dpuasakan selama 8 sampai 12 jam. Diketahui kadar
trigliserida sebelum latihan sebesar 58,08 mg/dl dengan nilai minimal 34 mg/dl dan nilai
maksimal 91 mg/dl. Rerata kadar trigliserida pasca latihan adalah 55,44 mg/dl dengan nilai
minimal 30 mg/dl dan nilai maksimal 85 mg/dl. Perbedaan kadar trigliserida sebelum senam

poco-poco dan sesudah senam poco-poco adalah 2,64 mg/dl. Kadar trigliserida normal adalah
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30 hingga 150 mg/dl. Terlihat bahwa nilai maksimal dan minimal trigliserida sebelum dan
sesudah empat minggu melakukan senam poco-poco masih dalam batas normal, meskipun
masih ada sedikit penurunan nilai maksimal dan maksimal minimal empat minggu setelah
poco-poco. Hasil analisis penelitian ini secara statistik menunjukkan bahwa kadar trigliserida
tidak turun setelah empat minggu melakukan olahraga poco-poco.

Pada penelitian ini terdapat kelemahan yang memungkinkan bisa mempengaruhi hasil.
Antara lain peneliti tidak bisa mengontrol pola makan dan pola tidur subjek penelitam. Hal ini
berhubungan karena jika subjek penelitian tidur terlalu malam akan menyebabkan hormone
kortisol (hormone stress) meningkat, karena pada dasarnya hormone ini akan diproduksi lebih
banyak saat tubuh mengalami stres, baik fisik maupun emosional (Dianti & Indrawijaya, 2021).
Hal tersebut yang menjadi alasan kenapa penelitian terhadap penurunan kadar trigliserida tidak

bisa menurun secara signifikan

Simpulan
Simpulan

Pengaruh latihan High Intensity Interval Training (HIIT) terhadap kadar trigliserida
pada atlet lari jarak jauh PASI Kota Malang tidak berpengaruh signifikan.
Saran

Peneliti berharap pada penelitian selanjutnya, disarankan meneliti latihan ini terhadap
trigliserida dengan jadwal dan perlakuan dan perlakuan lenih lama guna mendapatkan hasil

yang lebih jelas dan signifikan
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