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ABSTRAK 

 

PENGARUH HIGH INTENSITY CIRCUIT TRAINING (HICT) TERHADAP 

KEKUATAN OTOT LENGAN DAN TUNGKAI PADA PRIA DEWASA 

MUDA 

 

Benediktus Kevin Andrien, 2016, Pembimbing I : Stella Tinia, dr., M. Kes 

 PembimbingII: Daniel W. Purwadisastra,dr.,PA 

 

     Latar belakang: Kekuatan otot penting bagi kehidupan sehari-hari, misalnya 

untuk mencegah terjadinya cedera, meningkatkan keseimbangan tubuh, dan 

membantu melakukan aktifitas sehari-hari dengan baik. Kekuatan otot tubuh dapat 

ditingkatkan dengan melakukan latihan fisik. Salah satu jenis latihan fisik yang 

dapat dilakukan ialah High Intensity Circuit Training (HICT), seperti Seven 

Minutes Workout. 

     Tujuan penelitian: Meneliti pengaruh latihan HICT terhadap kekuatan otot 

lengan dan tungkai pada pria dewasa muda. 

     Metode penelitian: Penelitian ini bersifat komparatif eksperimental dengan 

menggunakan rancangan pre-test dan post-test, dilakukan terhadap 30 orang pria 

dewasa muda berusia 18-24 tahun. Data yang diukur adalah kekuatan otot lengan 

dan tungkai sebelum dan sesudah melakukan HICT selama dua minggu. Analisis 

data menggunakan uji „t‟berpasangan dengan α = 0,05. 

     Hasil penelitian: Rerata nilai post-test kekuatan otot lengan setelah melakukan 

HICT sebesar 63.4333 kg lebih tinggi daripada rerata nilai pre-test kekuatan otot 

lengan sebelum melakukan HICT yaitu 56.4333 kg, dengan p=0.012. Rerata nilai 

post-test kekuatan otot tungkai setelah melakukan HICT sebesar 166.3833 kg 

lebih tinggi daripada rerata nilai pre-test kekuatan otot tungkai sebelum 

melakukan HICT yaitu 121.4500 kg, dengan p=0.000. 

     Simpulan penelitian: HICT meningkatkan kekuatan otot lengan dan tungkai. 

 

Kata kunci: HICT, Kekuatan Otot Lengan, Kekuatan Otot Tungkai 
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF HIGH INTENSITY CIRCUIT TRAINING (HICT) TO 

THE STRENGTH  OF ARM AND LEG MUSCLE ON YOUNG ADULT MEN 

 

Benediktus Kevin Andrien, 2016, 1
st
 tutor : Stella Tinia, dr., M. Kes 

 2
nd

 tutor : Daniel W. Purwadisastra, dr., PA 

 

     Background: Muscle strength is important for human’s life, such as to prevent 

injury, improve balance, and to help doing daily activities. Muscle strength can be 

improved by physical exercise. One type of exercise that can be done is High 

Intensity Circuit Training (HICT). Seven Minutes Workout is a physical exercise 

that is included in HICT. 

     Objective: To research the effects of HICT on arms and legs muscle strength in 

young adult men. 

     Method: This research was a comparative experimental design using pre-test 

and post-test, conducted on 30 young adult men aged 18-24 years old. Data were 

measured muscle strength of the arms and legs before and after the HICT for 2 

weeks. Data analysis used paired t-test with α = 0.05. 

     Result: The mean value of arm muscle strength’s post-test after HICT was 

63.4333 kg higher than the mean value of arms muscle strength’s pre-test before 

doing HICT was 56.4333 kg, with p=0.012. The mean value of arms muscle 

strength’s post-test after HICT was 166.3833 kg higher than the mean value of 

legs muscle strength’s pre-test before doing HICT was 121.4500 kg, with 

p=0.000. 

     Conclusion: HICT improve arms and legs muscle strength. 

 

Key words: HICT, Arm Muscle Strength, Leg Muscle Strength 
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