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Attention Network Test (ANT)

Aktivitas fisik

BDNF

Conflict

Dopamin

Executive attention

Fungsi alerting

:suatu program yang digunakan untuk
mengukur atensi dan waktu reaksi
seseorang, terdiri dari beberapa komponen:
alerting, orienting, dan executive function.

:segala bentuk gerak tubuh yang dihasilkan
oleh otot rangka dan membutuhkan suatu
energi.

'suatu neurotransmitter yang berfungsi
sebagai  pertumbuhan dari  saaraf,
mekanisme pembelajaran otak, dan
plastisitas otak.

:suatu fungsi eksekutif pada otak besar
yang berfungsi untuk memecahkan suatu
permasalahan.

:suatu neurotransmitter yang berfungsi
untuk mengontrol gerakan tubuh, memori,
mood, kesenangan, kognisi, dan rasa sakit.

:kemampuan untuk mengatur respon
terutama saat dalam kondisi sedang terjadi
masalah.

‘merupakan proses yang terlibat saat kita
sedang berusaha tetap memperhatikan
situasi lingkungan sekitar agar waspada.

High Intensity Interval Training (HIIT) :program olahraga yang menggunakan

Katekolamin

tenaga yang kuat dan hebat serta dilakukan
dalam waktu yang singkat, di mana
diantara setiap sesinya diselingi dengan
olahraga intensitas rendah sebagai
pemulihan agar tubuh beristirahat

:suatu hormon yang memiliki gugus
katekol seperti epinephrine  dan
norepinephrine.
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L-DOPA
MHR

:suatu asam amino bahan dasar pembentukan dopamin.

:denyut jantung maksimum yang dianjurkan bagi seseorang
yang sedang berolahraga, rumusnya 220-usia dalam tahun.

Neuron dopaminergik:suatu bagian saraf pada otak yang berfungsi menghasilkan

Neurothropin

Neurotransmitter

Norepinephrine

Olahraga

Orienting

Plastisitas

Reaksi auditoris

Sedentary

Serotonin

Stress oksidatif

Tiroksin hidroksilase

Woaktu reaksi

neurotransmitter dopamin.

'senyawa protein yang berfungsi untuk memelihara
kehidupan, perkembangan, dan fungsi saraf pada otak dan
organ tubuh.

'suatu molekul senyawa yang berfungsi menghantarkan
impuls saraf ke saraf selanjutnya.

:merupakan hormon adrenalin, yaitu suatu senyawa dalam
tubuh berfungsi sebagai neurotransmitter dan hormon.
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beradaptasi terhadap kebutuhan fungsional.

:respon yang timbul akibat suatu rangsangan dengar.

:segala jenis aktivitas di luar waktu tidur, dengan
karakteristik luaran metaboliseme kalori yang rendah.

‘neurotransmitter yang dihasilkan di otak dan usus berfungsi
sebagai pemberi rasa nyaman serta senang.

‘keadaan tubuh tidak mampu mengurai radikal bebas yang
jumlahnya terlalu banyak ada di tubuh.

.enzim yang mengubah L-DOPA terdiri dari asam amino
tirosin menjadi dopamin.

;jeda waktu antara penerimaan stimulus terhadap respons
motorik yang dilakukan secara sadar.
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ABSTRAK

Latar Belakang: Waktu reaksi merupakan koneksi kognitif-motorik penting dalam
kehidupan sehari-hari dalam pengambilan keputusan cepat saat situasi berbahaya.
Pelajar mahasiwa Fakultas Kedokteran memiliki waktu singkat untuk berolahraga.
High Intensity Interval Training (HIIT) cabang olahraga yang kuat dan hebat
diselingi dengan olahraga intensitas rendah, serta kegiatannya tidak memakan
waktu yang banyak. HIIT telah terbukti mampu meningkatkan fungsi kognitif
seseorang.

Tujuan: Mengetahui pengaruh High Intensity Interval Training (HIIT) terhadap
waktu reaksi.

Metode: Uji kuasi eksperimental desain pre-test and post-test. Subjek penelitian
adalah 29 mahasiswa FK UNDIP perempuan, IMT normal, usia 18-22, dan tidak
memiliki kelainan neurologis yang dikelompokkan menjadi 2. Kelompok kontrol
(n=15) diinstruksikan tidak melakukan olahraga apa pun, kelompok perlakuan
(n=14) intervensi berupa latihan HIIT selama 6 minggu terdiri dari gerakan
pemanasan, inti, dan pendinginan. Skor waktu reaksi sebelum dan setelah intervensi
diukur menggunakan Attention Network Test (ANT). Signifikansi data diuji
menggunakan Uji T Berpasangan dan Uji T Tak Berpasangan.

Hasil: Skor waktu reaksi kelompok kontrol dan perlakuan mengalami penurunan
bermakna (p=0,007) setelah dilakukan intervensi. Perbedaan skor waktu reaksi
bermakna (p=0,007) antara kelompok perlakuan sebelum dan sesudah dilakukan
intervensi yaitu 592,07+74,82 menjadi 517,21+56,77 milidetik. Perbedaan skor
waktu reaksi yang bermakna (p=0,024) antara kelompok kontrol sebelum dan
sesudah dilakukan intervensi 611,73+78,93 menjadi 574,06+47,06 milidetik.
Kesimpulan: Latihan fisik HIIT selama 6 minggu terbukti mampu menurunkan
skor waktu reaksi.

Kata kunci: High Intensity Interval Training, Olahraga, Waktu reaksi, Attention
Network Test.
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ABSTRACT

Background: Reaction time is a cognitive-motoric connection that is important in
making quick decisions. Due to the lack of time, medical student has low physical
activity. High Intensity Interval Training (HIIT) is a strong and intense exercise
interspersed with low intensity exercise that does not require much time. It has been
known can improving cognitive function.

Aim: To determine the effect of HIIT on reaction time.

Methods: Quasi-experimental research with pre-test and post-test groups design.
The research subjects were 29 female medical students of Diponegoro University,
normal BMI, 19-22 aged, has no neurological deficit, divided in two groups. The
control group instructed not to do any physical exercises (n=15) and the
experimental group was given an intervention of HIIT exercises that consists of
warm-up, core, and cool-down movements for six weeks (n=14). Reaction time
scores before and after were measured using the Attention Network Test (ANT).
The significance of the data was tested using paired sample t-test and independent
sample t-test.

Results: A significant decrease in reaction time scores (p=0,007) in both the
experimental and control groups. A significant difference in reaction time scores
(p=0.007) between the experimental group before and after the intervention was
592,07+74,82 to 517,21+56,77 milisecond. A significant difference in reaction
time’s score (p=0.024) between the control group before and after the intervention
was 611,73£78,93 to 574,06+47,06 milisecond.

Conclusion: HIT for six weeks has been proved to decrease the reaction time
scores.

Key Words: High Intensity Interval Training, Physical Exercise, Reaction Time,
Attention Network Test.
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