ABSTRAK

EFEK AKUT HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT)
TERHADAP PENINGKATAN KEWASPADAAN
PADA PEKERJA SHIFT MALAM

Evan Soetrisno , 2018
Pembimbing | : Decky Gunawan, dr., M. Kes, AIFO
Pembimbing Il : Yenni Limyati, dr., S.Sn., SpKFR., M.Kes

Pekerja shift malam seringkali mengalami penurunan kewaspadaan karena kualitas
tidur yang kurang baik. Olahraga merupakan salah satu pilihan yang dapat
digunakan untuk mengatasi penurunan kewaspadaan. High intensity interval
training (HIIT) merupakan salah satu bentuk olahraga baru yang praktis sehingga
dapat digunakan dalam meningkatkan kewaspadaan. HIIT merupakan olahraga
intensitas tinggi dengan interval waktu istirahat yang singkat. Tujuan penelitian ini
untuk mengetahui efek akut high intensity interval training (HIIT) terhadap
peningkatan kewaspadaan pada pekerja shift malam. Metode penelitian ini adalah
eksperimental semu yang bersifat analitik dengan desain pre test-post test. Subjek
penelitian terdiri dari 30 orang laki-laki pekerja shift malam yang diberi perlakuan
HIIT dengan menggunakan aplikasi- 7 minute workout yang dilakukan dalam waktu
7 menit dalam 1 kali pertemuan (akut). Data yang diukur adalah waktu yang
dibutuhkan dalam menyelesaikan Jhonson-Pascal Test (detik) sebelum dan setelah
melakukan HIIT. Analisis data menggunakan uji “t” berpasangan (a=0,05). Hasil
penelitian rerata post test 163,53 (SD + 18,414) lebih cepat daripada pre test 217,37
(SD % 21,06) (p<0,05). Dapat disimpulkan bahwa HHT secara akut meningkatkan
kewaspadaan pada pekerja shift malam.
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ABSTRACT

THE ACUTE EFFECT OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING
(HIIT) TO INCREASED ALERTNESS IN NIGHT SHIFT WORKERS

Evan Soetrisno, 2018
1% Tutor : Decky Gunawan, dr., M.Kes, AIFO
2"4 Tutor - Yenni Limyati, dr., S.Sn., SpKFR., M.Kes

Night shift workers often experience a decrease in alertness due to poor sleep
quality. Sports is one option that can be used to overcome a decrease in alertness.
High intensity interval training (HIIT) is a new form of practical exercise that can
be used to increase awareness. HIIT is high intensity exercise with short resting
intervals. This research aimed to determine the effects of acute high intensity
interval training (HIIT) to increased alertness in night shift workers. This is an
analytic quasi-experimental research with pre test — post test design. Subject of the
study consisted of 30 men who were treated by HIIT using the 7 minute workout
application which was carried out within 7 minutes in 1 meeting (acute). The
measured data is the total time required to complete jhonson pascal test (second)
before (pre test) and after (post test) doing HIIT. Data was analyzed with paired t
test (a= 0,05). The result showed that the average time in post test 161.53 (SD *
18.414) faster than average time in pre test 217.37 (SD + 21.06) ( p<0.05). It can
be concluded that acute HIIT improve alertness in night shift workers

Keywords: alertness, HIIT, night shift workers
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