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Abstrak. Mitra Program Kemitraan Masyarakat (PKM) ini adalah Perbasi Polewali Mandar  Makassar. 
Masalahnya adalah: (Permasalahan yang dihadapi saat ini adalah belum memahami secara baik metode 
latihan High Intensity Interval Training. Metode yang digunakan adalah: ceramah dan praktek, Hasil yang 
dicapai adalah (1 Peserta memperoleh pengetahuan tentang dasar-dasar latihan High Intensity Interval 
Training, (2) Peserta memperoleh edukasi terkait latihan High Intensity Interval Training yang dapat 
digunakan untuk menjaga kebugaran.  
 
Kata kunci: High Intensity Interval Training. 

 
 
PENDAHULUAN 

Program Kemitraan Masyarakat (PKM) yang telah dilaksanakan bermitra dengan PERBASI 
Polman, yang beralamat di Jl. Cokroaminoto Kel. Pekkabata Kec. Polewali. 
 

 

Gambar 1. Spanduk kegiatan PKM 

Kondisi mitra adalah belum memahami secara baik metode latihan High Intensity Interval 
Training. 

Satria Puji dkk  dalam Setyagraha (2021) menjelaskan High Intensity Interval Training (HIIT) 
merupakan salah satu bentuk latihan yang paling populer dan menempati urutan pertama 
dikarenakan keuntungan yang diperoleh dari latihan ini sangat banyak dengan waktu latihan yang 
relatif singkat. Kunci kesuksesan latihan HIIT dalam waktu kerja latihan harus dilakukan secara 
maksimal dan diselingi dengan waktu istirahat singkat. 

 
METODE YANG DIGUNAKAN  

Metode utama yang ditempuh dalam penerapan Pengabdian kepada Masyarakat ini adalah 
sebagai berikut : 
1. Pada waktu penyajian materi penyuluhan, metode yang digunakan adalah : ceramah dan tanya 

jawab. 
2. Pada saat pelatihan metode yang digunakan adalah ceramah dan praktek. 
3. Peserta akan langsung dipandu oleh pengabdi 
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PELAKSANAAN DAN HASIL KEGIATAN  

Hasil dari kegiatan ini adalah adanya penyamaan persepsi dan tambahan pengetahuan kepada 
mitra tentang metode latihan High Intensity Interval Training yang berguna untuk kebugaran fisik. 
Latihan yang diberikan sebenarnya sudah biasa dilakukan oleh pelatih dan atlet namun masih ada 
kekeliruan terkait metodenya sehingga dengan adanya kegiatan ini, maka hal tersebut diharapkan 
tidak terjadi lagi dan semua elemen mitra bisa merasakan manfaat dari latihan High Intensity 
Interval Training.  
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