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Abstrak 

Latihan fisik dengan interval dan intesitas yang tinggi, seperti pada latihan aerobik 

dipercaya dapat mengurangi risiko demensia di kemudian hari. Salah satu jenis 

latihan yang dapat digunakan adalah latihan Tabata dengan durasi 4 menit per 

segmen yang terdiri dari 4 gerakan per segmen dengan pola setiap gerakan 

dilakukan 20 detik dengan 10 detik istirahat. Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui pengaruh latihan Tabata terhadap peningkatan fungsi eksekutif otak 

pada laki-laki dewasa. Penelitian ini bersifat eksperimental kuasi, dengan 

rancangan pre-test dan post-test. Dilakukan terhadap 30 orang pria dewasa muda 

usia 18-24 tahun. Data yang diukur adalah waktu untuk mengerjakan trail making 

test (TMT) part B sebelum dan sesudah melakukan latihan Tabata selama 2 minggu. 

Analisis data menggunakan uji “T” berpasangan dengan α = 0,05. Hasil penelitian 

rerata nilai post-test TMT part B  setelah melakukan latihan Tabata sebesar 36,8090 

lebih rendah daripada rerata pre-test TMT part B sebesar 46,4142 (p = 0,000). 

Latihan Tabata meningkatkan fungsi eksekutif otak pada laki-laki dewasa. 
 

 

Kata kunci :  Latihan Tabata, fungsi eksekutif, fungsi kognitif, high intensity interval 

training 
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ABSTRACT 

The Effect Of Tabata Training To Executive Function On Adult Male  
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Abstract 

Exercises with high intervals and intensities such as aerobic are believed to reduce 

the risk of dementia in the future, one of the options is Tabata exercise with 4 

minutes duration per segment consist of 4 movements with time pattern of 20 

seconds of exercise and 10 seconds of rest. The study aims to determine the impact 

of Tabata exercise on improving the executive function in adult men. This study is 

quasi-experimental design with pre test and post test. The measured data is the time 

to work on the trail making test (TMT) part B before and after doing Tabata 

exercises for 2 weeks. Data analysis used paired "T" test with α = 0.05. The results 

of the research showed that the mean post-test value of TMT part B after doing 

Tabata exercise was 36.8090 lower thaan the mean of TMT part B pre-test before 

doing Tabata exercise was 46.4142 (p = 0.000). Tabata training improves the 

executive function of the brain in adult men. 
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Tabata training, executive function, cognitive function, high intensity interval 
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