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Abstrak: Obesitas dan penurunan kebugaran fisik menjadi permasalahan gizi serta kesehatan anak yang
signifikan di Indonesia. Pembatasan waktu luang di sekolah menuntut adanya metode latihan yang efisien
seperti Short Burst Exercise (SBE) yang dapat dilakukan saat jam istirahat. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis efektivitas intervensi SBE dalam meningkatkan kemampuan dan respons kardiovaskular siswa
sekolah. Penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimental (Quasi-Experimental Design) dengan
pendekatan pre-test dan post-test. Subjek penelitian terdiri atas 31 siswa SMPN 25 Semarang. Parameter
yang diukur mencakup profil antropometri, indeks massa tubuh (IMT), tingkat kelelahan (Rating of Perceived
Exertion/RPE Borg), serta perubahan denyut jantung sebelum dan sesudah latihan. Data dianalisis
menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji hipotesis Paired Samples T-Test. Hasil analisis
menunjukkan adanya peningkatan rata-rata denyut jantung yang signifikan dari 84,40+11,03 bpm (pre-test)
menjadi 100,70+11,67 bpm (post-test) dengan rerata kenaikan 16,30 bpm. Skor RPE rata-rata sebesar
4,30+0,67 menunjukkan beban latihan berada pada intensitas sedang. Hasil uji Paired Samples T-Test
menghasilkan nilai t = 2,877 (p = 0,018 < 0,05), yang membuktikan bahwa intervensi SBE secara signifikan
memicu kinerja kerja jantung dan meningkatkan respons kemampuan aktivitas fisik siswa. Intervensi ini
efektif dan praktis diterapkan di lingkungan sekolah untuk menjaga kebugaran fisik anak.
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Abstract: Obesity and reduced physical fitness have become significant nutritional and health issues among
children in Indonesia. Limited break times at school demand efficient exercise methods such as Short Burst
Exercise (SBE), which can be performed during recess. This study aims to determine the effectiveness of the
SBE intervention in enhancing physical activity capacity and cardiovascular responses in school students. A
quasi-experimental design with a pre-test and post-test approach was utilized. The study involved 31
students from SMPN 25 Semarang. Measured parameters included anthropometric profiles, Body Mass Index
(BMI), Rating of Perceived Exertion (RPE Borg scale), and heart rate responses before and after the exercise.
Data were analyzed using the Shapiro-Wilk normality test and Paired Samples T-Test. The results
demonstrated a statistically significant increase in mean heart rate from 84.40+11.03 bpm (pre-test) to
100.70+ 11.67 bpm (post-test), with a mean increment of 16.30 bpm. The average RPE score of 4.30+0.67
indicated moderate exercise intensity. The Paired Samples T-Test yielded t = 2.877 (p = 0.018 < 0.05),
proving that the SBE intervention significantly stimulates cardiac pumping performance and enhances
students' physical activity responsiveness. This intervention is effective and practical for school
implementation to maintain children’s physical fitness.
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Pendahuluan

Obesitas menjadi salah satu permasalahan gizi anak di Indonesia pada tahun 2025.
Berdasarkan hasil pemeriksaan, di kota Semarang terjadi peningkatan jumlah obesitas. Pada tahun
2021 ditemukan 1.120 anak mengalami obesitas sedangkan pada tahun 2022 menjadi 3.259
anak(Hakam 2023). Tahun 2025 ditemukan 3,65 persen anak mengalami obesitas dan 6,91 persen
mengalami gizi lebih(Hakam 2025). Hal tersebut jika tidak diatasi maka berpotensi jumlah anak
yang mengalami obesitas meningkat hingga 10 persen. Kondisi tersebut beresiko timbulnya
penyakit diabetes dan gangguan kardiovaskuler(Jaleha et al. 2025; Syamsiah and Aenurida 2025).
Obesitas juga mengganggu kualitas hidup seperti tidur dan beraktivitas(WHO 2025). Selain itu,
penggunaan gadget menyebabkan aktivitas fisik siswa berkurang dan meningkatkan resiko
terjadinya gangguan fungsional fisik mereka(Wibisono, ., and Azam 2022).
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Penanganan masalah obesitas di bidang fisioterapi dapat dilakukan dengan berbagai cara
antara lain latihan aerobik, penguatan, fleksibilitas, peningkatan keseimbangan dan kapasitas
fungsional serta penanganan gangguan akibat obesitas. Bagi anak-anak obesitas beberapa latihan
dapat dilakukan di jam istirahat yang relatif singkat yaitu jenis short burst exercise(SBE)(Shi et al.
2022; Zhu et al. 2023). Latihan ini dapat dilakukan di saat jam istirahat karena memakan waktu
kurang dari 5 menit(MC 2025). Latihan ini penting untuk dapat menjaga kondisi fisik anak
disekolah(Sacheck et al. 2021).

Penelitian terkait hal ini sudah dilakukan dibeberapa negara dan membuktikan bahwa latihan
SBE dapat meningkatkan kondisi fisik siswa(Coates et al. 2023; Logan et al. 2014). Salah satunya
penelitian yang dilakukan di China yang membuktikan bahwa dengan latihan intensif dalam waktu
singkat dapat meningkatkan kebugaran dan kondisi fisik siswa(Tian et al. 2021). Penelitian lain
yang dilakukan di Australia menunjukkan bahwa latihan plyometrik dalam waktu 5-10 menit dapat
meningkatkan kebugaran siswa(Sortwell et al. 2024). Berdasarkan penelitian tersebut diatas, jika
diimplementasikan di Kota Semarang maka kemungkinan besar akan mendapatkan hasil yang
positif juga.

Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan kualitas kesehatan anak serta menghindari
komplikasi penyakit di masa mendatang. Hal ini perlu untuk dilakukan karena anak merupakan
generasi yang akan menjadi tulang punggung negara di masa depan, tentu kita mengharapkan
generasi yang terbaik untuk mencapai cita-cita Indonesia Emas(Basrowi et al. 2021; Novildan et
al. 2024; Yumassik et al. 2023).

Metode

Penelitian ini menggunakan desain Quasi-Experimental Design dengan pendekatan Pre-
test and Post-test. Desain ini dipilih karena memungkinkan pengujian dampak intervensi pada
kondisi lingkungan alami (sekolah) yang sulit dikendalikan sepenuhnya. Variabel penelitian ini
terdiri atas Intervensi Short burst exercise sebagai variabel bebas dan status gizi, aktivitas fisik
dan kemampuan fungsional sebagai variabel terikat. Data hasil penelitian diolah menggunakan
SPSS dengan membandingkan antara jenis kelamin, indeks massa tubuh dan denyut jantung
antara kelompok siswa (Sigudu, Mkhatshwa, and Monyeki 2025). Analisis data diawali dengan
melakukan uji normalitas data menggunakan saphiro-wilk test kemudian dilakukan pengujian
signifikansi menggunakan paired sample-t test (Assiroj, Akbar, and Briando 2022; Hardi 2025).

Hasil dan Pembahasan
Berdasarkan hasil pengujian penelitian ini mendapatkan beberapa temuan penting antara lain:
Gambaran Umum dan Karakteristik Subjek Penelitian

Penelitian ini melibatkan subjek siswa kelas VII/VIII SMPN 25 dengan total sampel sebanyak
31 siswa, yang terdiri dari 18 siswa laki-laki (58%) dan 13 siswa perempuan (42%) dengan rerata
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usia 13 tahun. Berdasarkan pengukuran antropometri awal, diperoleh rerata tinggi badan siswa
sebesar 151,50+8,24 cm dan rerata berat badan sebesar 43,3+29,78 kg.Hasil perhitungan Indeks
Massa Tubuh (IMT) menunjukkan rerata BMI sebesar 18,77+3,36 kg/m?2. Dari sebaran kategori
status gizi, mayoritas subjek tergolong dalam kategori kurus (underweight) sebanyak 19 siswa
(61,3%), kategori normal sebanyak 8 siswa (25,8%), kategori overweight sebanyak 1 siswa
(3,2%), dan kategori obesitas sebanyak 3 siswa (9,7%).
Hasil Uji Normalitas Data

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, dilakukan uji prasyarat analisis berupa uji normalitas
terhadap data fisiologis siswa. Pengujian menggunakan uji Shapiro-Wilk mengingat jumlah sampel
N < 50. Berdasarkan analisis statistik, variabel denyut jantung sebelum latihan (pre-test)
menunjukkan nilai W = 0,938 (p = 0,537), sedangkan denyut jantung sesudah latihan (post-test)
menghasilkan nilai W = 0,926 (p = 0,412). Selain itu, selisih nilai denyut jantung (A) menunjukkan
nilai W = 0,891 (p = 0,175). Karena seluruh nilai signifikansi (p-value) lebih besar dari a = 0,05,
maka dapat disimpulkan bahwa data respons denyut jantung berdistribusi normal, sehingga
pengujian hipotesis dapat dilanjutkan dengan statistik parametrik Paired Samples T-Test.
Hasil Pengujian Hipotesis Utama

Uji hipotesis utama bertujuan untuk menganalisis respons kardiovaskular siswa sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan aktivitas fisik/latihan. Hasil analisis deskriptif menunjukkan terjadi
peningkatan rata-rata denyut jantung dari 84,40+11,03 bpm sebelum latihan menjadi
100,70+11,67 bpm sesudah latihan, atau mengalami rerata kenaikan sebesar 16,30 bpm. Tingkat
kelelahan subjek yang diukur dengan skala Rating of Perceived Exertion (RPE Borg) mencatatkan
skor rata-rata 4,30+0,67, yang mengindikasikan beban latihan berada dalam intensitas sedang
(moderate). Hasil pengujian Paired Samples T-Test menghasilkan nilai t-hitung = 2,877 dengan
degrees of freedom (df) = 9 dan nilai signifikansi p = 0,018. Karena nilai p = 0,018 < 0,05, maka
Ho ditolak dan Ha diterima. Hasil ini membuktikan secara signifikan bahwa terdapat perbedaan
yang nyata pada denyut jantung siswa antara sebelum dan sesudah perlakuan latihan.

Berdasarkan temuan penelitian ini terbukti bahwa latihan Short Burst Exercise (SBE) dapat
memacu kinerja jantung. Ketika jantung bekerja lebih keras karena latihan maka akan
meningkatkan kemampuan pemompaan jantung dan aliran darah yang lebih baik. Respon fisiologis
ini akan berpengaruh dengan meningkatnya kemampuan aktivitas fungsional (Sanchis-Gomar et
al. 2025). Pengukuran kemampuan aktivitas fisik dengan alat ukur perubahan denyut jantung ini
sejalan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh (Eckard, Kuwabara, and Van Camp
2019) dengan hasil bahwa perubahan denyut jantung dapat dijadikan indikator pengukuran
kemampuan aktivitas anak. Selain itu juga penelitian tersebut membuktikan bahwa aktivitas fisik
dengan ROM (range of motion) yang terbatas seperti bersepeda memilki heart rate lebih rendah
dibandingkan dengan latihan dengan ROM yang lebih luas.

Selain itu hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan dengan intensitas tinggi (HIIT) dapat
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memicu kerja jantung meskipun dilakukan dalam waktu singkat(Falz et al. 2019). Akan tetapi
latihan dengan intensitas tinggi seperti SBE ini memiliki kemampuan pompa jantung lebih rendah
dibandingkan dengan latihan kardio konvensional. Hanya saja latihan HIIT masih dapat digunakan
untuk menjaga kesehatan secara umum dan mecegah gangguan fungsi kardiovaskuler(Ito 2019).
Baik HIIT dan latihan kardio konvensional memilki kemampuan untuk menjaga kesehatan
kardiovaskuler, tetapi HIIT juga dapat meningkatkan fleksibilitas metabolisme, rentang denyut
jantung dan membakar lemak sedangkan latihan kardio lebih baik dalam menjaga keseimbangan
komposisi lemak tubuh, kontrol gula darah dan kesehatan kardiovaskuler dalam jangka
panjang(Marmondi et al. 2026).

Temuan lain dari penelitian ini adalah siswa di SMPN yang mengalami kondisi IMT yang rendah
jumlahnya hampir menyamai siswa yang IMT normal. Sedangkan yang mengalami IMT berlebih
justru lebih sedikit. Hal ini dapat disebabkan oleh kondisi demografi masyarakat disekitar yang
berpenghasilan rendah. Hal ini dapat dilihat dari lingkungan penduduk yang cukup padat dengan
kondisi rumah relatif sederhana (Nurhasanah, Budiono, and Hermawan 2025; Rudji 2023; Wanra
et al. 2024). Tentu saja perlu penelitian lebih mendalam untuk mengkonfirmasi hal ini.

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa intervensi Short

Burst Exercise (SBE) efektif dalam memicu dan meningkatkan respons fungsi kardiovaskular serta
kemampuan aktivitas fisik siswa SMPN 25 Semarang. Hal ini terbukti dari adanya peningkatan nilai
denyut jantung yang signifikan secara statistik antara sebelum dan sesudah latihan.

Meskipun durasi latihan SBE tergolong singkat (< 5 menit), latihan ini terbukti mampu
menstimulasi kerja pemompaan jantung untuk mendukung kapasitas fungsional dan kebugaran
anak di sekolah. Selain itu, temuan antropometri menunjukkan tingginya proporsi siswa dengan
status gizi kurus (underweight) (61,3%), yang mengindikasikan perlunya perhatian berimbang
antara program peningkatan aktivitas fisik berbasis SBE dan pemenuhan gizi anak di lingkungan
sekolah.
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