ABSTRAK

PENGARUH HIGH INTENSITY CIRCUIT TRAINING (HICT) TERHADAP
PENINGKATAN FAAL PARU PADA LAKI-LAKI DEWASA MUDA

Kartika Prilia N. A, 2016;  Pembimbing I: Stella Tinia, dr., M.Kes.
Pembimbing Il: Grace Puspasari, dr., M.Gizi.

Kurangnya aktivitas fisik merupakan faktor risiko utama kematian dan
noncommunicable diseases. High Intensity Circuit Training (HICT) adalah
aktivitas aerobik dengan intensitas tinggi dalam durasi waktu singkat yang dapat
meningkatkan kekuatan seluruh otot dan dapat juga meningkatkan fungsi paru.
Mengukur Kapasitas Vital Paru (FVC) dan Volume Ekspirasi Paksa detik pertama
(FEV,) sebagai indikator dari fungsi paru-paru.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh HICT terhadap
peningkatan faal paru.

Penelitian ini bersifat eksperimental semu dengan subjek penelitian adalah 30
orang laki-laki dewasa muda yang melakukan HICT 7 menit sehari selama 2
minggu. Data yang diukur adalah FVC dan FEV; sebelum dan sesudah perlakuan.
Analisis data menggunakan uji “t” berpasangan dengan o=0,05.

Hasil penelitian menunjukkan FVC meningkat signifikan setelah melakukan
HICT dengan p=0,004 dan FEV; meningkat sangat signifikan setelah melakukan
HICT dengan p=0,000.

Simpulannya adalah bahwa High Intensity Circuit Training (HICT) dapat
meningkatkan FVVC dan FEV;.

Kata kunci: Latihan fisik, HICT, paru, FVC, FVE;
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ABSTRACT

THE EFFECT OF HIGH INTENSITY CIRCUIT TRAINING (HICT) TO
IMPROVES PULMONARY FUNCTION IN YOUNG ADULT MEN

Kartika Prilia N. A, 2016;  Tutor I: Stella Tinia, dr., M.Kes.
Tutor I1: Grace Puspasari, dr., M.Gizi.

Lack of physical activity is the main risk factor of death and noncommunicable
diseases. High Intensity Circuit Training (HICT) is a high intensity aerobic
activity with short duration that can be used to increased overall muscle strength,
thereby increase pulmonary function. Measured Forced Vital Capacity (FVC) and
Forced Expiratory Volume in one second (FEV;) as indicators of lung function.

Research objectives were to examine the effect of HICT toward pulmonary
function.

This is an experimental analytic study, involving 30 men to do the HICT
protocol 7 minutes per day for two weeks. Measured FVC and FEV; before and
after two weeks period. We analyzed data using the "t" paired test a=0.05.

FVC was increased after performing the HICT significant with p=0.004 and
FEV; was increased after performing the HICT significant with p=0.000.

We concluded High Intensity Circuit Training (HICT) can increase FVC and
FEV;.

Key words: physical exercise, HICT, lung, FVC, FVE;
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