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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas latihan burpees dalam meningkatkan 

kapasitas aerobik (VO₂ Max) pada komunitas pelari rekreasi, yaitu anggota komunitas lari RIOT 

Gorontalo. Penelitian ini menggunakan desain eksperimen pretest-posttest dengan kelompok 

kontrol, yang melibatkan 30 pelari rekreasi. Kelompok eksperimen menjalani program latihan 

burpees selama 8 minggu, sementara kelompok kontrol melakukan latihan ringan. Pretest dan 

posttest dilakukan untuk mengukur perubahan VO₂ Max menggunakan Tes Cooper. Analisis 

statistik menunjukkan bahwa kelompok eksperimen mengalami peningkatan VO₂ Max yang 

signifikan (p = 0,000) dari 39,53 menjadi 42,65, sementara kelompok kontrol hanya mengalami 

peningkatan kecil yang tidak signifikan (p = 0,278). Uji independent t-test juga menunjukkan 

perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok (p = 0,000), dengan kelompok burpees 

menunjukkan peningkatan yang lebih besar (3,12%) dibandingkan kelompok kontrol (0,53%). 

Temuan ini mengindikasikan bahwa latihan burpees, yang merupakan bagian dari High-Intensity 

Interval Training (HIIT), lebih efektif dalam meningkatkan kapasitas aerobik dibandingkan 

latihan ringan. Penelitian ini menyarankan integrasi latihan burpees dalam rutinitas latihan pelari 

untuk meningkatkan VO₂ Max, kebugaran kardiovaskular, dan daya tahan tubuh secara 

keseluruhan. 

 

Kata Kunci: Burpees; komunitas lari; kondisi fisik; VO₂ Max 

 

ABSTRACT 

 
This study aims to evaluate the effectiveness of burpees training in increasing aerobic capacity 

(VO₂ Max) in a recreational runner community, namely members of the RIOT Gorontalo 

running community. This study used a pretest-posttest experimental design with a control 

group, involving 30 recreational runners. The experimental group underwent a burpees 

training program for 8 weeks, while the control group did light training. Pretests and posttests 

were conducted to measure changes in VO₂ Max using the Cooper Test. Statistical analysis 

showed that the experimental group experienced a significant increase in VO₂ Max (p = 0.000) 
from 39.53 to 42.65, while the control group only experienced a small, insignificant increase (p 

= 0.278). An independent t-test also showed a significant difference between the two groups (p 
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= 0.000), with the burpees group showing a greater increase (3.12%) than the control group 

(0.53%). These findings indicate that burpees, a form of High-Intensity Interval Training 

(HIIT), are more effective in increasing aerobic capacity than light exercise. This study 

suggests integrating burpees into runners' training routines to improve VO₂ Max, 

cardiovascular fitness, and overall endurance. 

 

Keywords: Burpees; running community; physical condition; VO₂ Max 

 

Pendahuluan 

Ketika berbicara tentang lari, satu parameter yang tidak bisa diabaikan adalah kapasitas 

aerobik (Pires et al., 2024). Kapasitas aerobik adalah kemampuan tubuh untuk menggunakan 

oksigen dalam jumlah besar dan mengubahnya menjadi energi yang dapat digunakan oleh tubuh 

selama berolahraga (Barbieri et al., 2025). Salah satu indikator utama kapasitas aerobik ini 

adalah Volume Oksigen Maksimal (VO₂ Max), yang mengukur seberapa efisien tubuh dalam 

mengonsumsi oksigen pada saat berolahraga dengan intensitas tinggi. VO₂ Max sering digunakan 

sebagai standar untuk menilai kemampuan fisik atlet, khususnya pelari, karena berkaitan 

langsung dengan daya tahan tubuh. Atlet dengan nilai VO₂ Max yang lebih tinggi akan mampu 

berlari lebih lama, lebih cepat, dan dengan tingkat kelelahan yang lebih rendah dibandingkan 

dengan atlet yang memiliki VO₂ Max lebih rendah. Penelitian ilmiah juga menunjukkan bahwa 

peningkatan VO₂ Max secara langsung berkorelasi dengan peningkatan kapasitas aerobik, yang 

dapat dicapai melalui latihan rutin dan spesifik (Boihaqi et al., 2021; Dwitama & Wibowo, 2022; 

Wibowo et al., 2021) 

Melihat hal ini, menjadi jelas bahwa fokus utama dalam meningkatkan performa lari 

adalah dengan meningkatkan VO₂ Max. VO₂ Max, yang mengukur volume oksigen maksimal 

yang dapat digunakan tubuh selama aktivitas fisik intens, sangat berkaitan dengan kemampuan 

tubuh dalam memanfaatkan oksigen yang masuk ke dalam tubuh (Silveira et al., 2021). Dalam 

konteks lari, oksigen dibutuhkan oleh otot-otot yang bekerja untuk menghasilkan energi yang 

diperlukan untuk bertahan dalam kecepatan lari tinggi (Ketelhut et al., 2022). Semakin efisien 

tubuh dalam menggunakan oksigen, semakin besar kemampuan pelari untuk mempertahankan 

kecepatan tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Oleh karena itu, peningkatan VO₂ Max 

tidak hanya mempengaruhi kapasitas aerobik, tetapi juga berkontribusi pada peningkatan daya 

tahan, kecepatan, dan efisiensi energi selama berlari(Atakan et al., 2021). Beberapa jenis latihan, 

seperti interval training atau High-Intensity Interval Training (HIIT), yang melibatkan intensitas 

tinggi, terbukti sangat efektif dalam meningkatkan VO₂ Max (Boihaqi et al., 2021; Hadiono et al., 

2024). Dengan melibatkan latihan tersebut dalam rutinitas, seorang pelari dapat mengoptimalkan 

kapasitas aerobik mereka secara signifikan, yang akhirnya akan meningkatkan performa lari 

mereka. 

Latihan yang sistematis dan terstruktur dengan baik memiliki pengaruh besar terhadap 

peningkatan VO₂ Max dan kapasitas kardiovaskular secara keseluruhan. Berbagai jenis latihan, 

seperti interval training dan steady-state running, telah terbukti efektif dalam meningkatkan 

kapasitas aerobik. Steady-state running adalah latihan berlari dengan intensitas konstan dalam 
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waktu yang cukup lama (Littiere et al., 2025). Latihan ini memang sangat berguna dalam 

membangun ketahanan dasar seorang pelari, namun untuk mendapatkan peningkatan VO₂ Max 

yang lebih signifikan, dibutuhkan latihan dengan intensitas lebih tinggi, yaitu interval training 

atau High-Intensity Interval Training (HIIT) (Leung et al., 2024). HIIT adalah bentuk latihan 

yang mengombinasikan periode latihan intensitas tinggi dengan periode pemulihan yang lebih 

singkat (Niu et al., 2024). Penelitian telah menunjukkan bahwa HIIT memiliki pengaruh yang 

jauh lebih besar dalam meningkatkan VO₂ Max dibandingkan dengan latihan aerobik 

konvensional yang lebih ringan (Kumari et al., 2025). Sebagai contoh, latihan intensitas tinggi 

seperti burpees telah terbukti mampu meningkatkan efisiensi tubuh dalam menggunakan 

oksigen, yang berujung pada peningkatan VO₂ Max. Burpees sebagai latihan fungsional 

melibatkan banyak kelompok otot secara simultan, yang memungkinkan tubuh untuk bekerja 

lebih keras dan lebih efisien dalam menggunakan oksigen (Polevoy et al., 2022). Melalui latihan 

yang melibatkan banyak otot tubuh, seperti burpees, tubuh dapat meningkatkan kapasitas aerobik 

secara efisien karena gerakan yang cepat dan intens ini merangsang sistem kardiovaskular dan 

metabolisme tubuh dalam cara yang sangat efektif (Bingley et al., 2019). 

Komunitas lari seperti RIOT Gorontalo menunjukkan ketertarikan yang semakin 

meningkat terhadap program latihan yang lebih terintegrasi, yang tidak hanya berfokus pada 

kebugaran fisik, tetapi juga pada teknik dan pemulihan tubuh yang efektif (Aakerøy et al., 2021; 

Domin et al., 2022; Gawędzka et al., 2020). Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa lari 

jarak jauh dan steady-state running dapat efektif dalam meningkatkan VO₂ Max. Namun, dalam 

praktiknya, banyak komunitas lari yang belum sepenuhnya mengintegrasikan latihan fungsional 

seperti burpees ke dalam rutinitas mereka. Padahal, latihan seperti burpees dapat menjadi 

komponen kunci dalam meningkatkan VO₂ Max dan daya tahan tubuh, terutama ketika 

digunakan dalam konteks latihan interval intensitas tinggi. Penelitian yang menyelidiki dampak 

dari latihan burpees terhadap peningkatan VO₂ Max pada anggota komunitas lari RIOT 

Gorontalo menjadi sangat penting, terutama untuk memberikan kontribusi terhadap metode 

pelatihan yang lebih efisien dan efektif dalam meningkatkan performa mereka (Samin, 2024). 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan burpees terhadap peningkatan 

VO₂ Max pada anggota komunitas lari RIOT Gorontalo. Berdasarkan hasil penelitian terdahulu, 

burpees, yang merupakan bagian dari latihan interval intensitas tinggi (HIIT), diketahui mampu 

meningkatkan efisiensi tubuh dalam mengonsumsi oksigen, yang secara langsung berpengaruh 

pada peningkatan kapasitas aerobik dan daya tahan tubuh (Nurfadhila et al., 2022) (Joummy et 

al., 2020; Yuniana, 2020). Namun, meskipun burpees telah banyak dipelajari dalam konteks 

latihan fungsional, penelitian yang fokus pada dampaknya terhadap pelari dalam komunitas lari 

lokal seperti di Gorontalo masih terbatas. Hal ini menciptakan celah pengetahuan yang perlu 

diisi, mengingat semakin banyaknya ketertarikan terhadap latihan fungsional di dunia kebugaran 

(Divo et al., 2020; Li et al., 2023). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengisi celah 

tersebut dengan menguji pengaruh latihan burpees terhadap peningkatan VO₂ Max pada anggota 

komunitas lari RIOT Gorontalo, sekaligus membandingkan efektivitasnya dengan metode latihan 

lainnya. 
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Sebagai bagian dari desain penelitian ini, pendekatan kuantitatif dengan eksperimen akan 

diterapkan untuk mengevaluasi pengaruh latihan burpees terhadap peningkatan kapasitas aerobik 

(VO₂ Max) anggota komunitas lari RIOT Gorontalo (Macniven et al., 2022). Para peserta akan 

menjalani program latihan burpees yang dirancang secara terstruktur selama beberapa minggu. 

Sebelum dan setelah mengikuti program latihan, peserta akan mengikuti pretest dan posttest 

untuk mengukur perubahan VO₂ Max mereka. Pretest akan dilakukan untuk mendapatkan data 

dasar kapasitas aerobik peserta, sementara posttest akan memberikan gambaran tentang efek dari 

program latihan terhadap peningkatan VO₂ Max. Data yang dikumpulkan akan dianalisis 

menggunakan uji statistik parametrik, seperti Paired Sample t-test, untuk menentukan apakah 

ada perbedaan yang signifikan dalam peningkatan VO₂ Max antara sebelum dan sesudah latihan. 

Dengan cara ini, penelitian ini bertujuan memberikan bukti objektif mengenai efektivitas latihan 

burpees dalam meningkatkan kapasitas aerobik dan kondisi fisik para pelari. 

Penelitian ini memiliki kontribusi penting terhadap pengembangan program pelatihan 

berbasis bukti di komunitas lari (Taipale et al., 2020). Temuan yang didapatkan dari penelitian 

ini dapat memberikan rekomendasi yang lebih terarah kepada pelatih dan anggota komunitas lari 

mengenai bagaimana latihan burpees dapat diintegrasikan ke dalam rutinitas latihan mereka, 

guna mencapai peningkatan VO₂ Max secara efisien (Susiono et al., 2025). Lebih jauh lagi, 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang lebih dalam tentang bagaimana 

latihan fungsional seperti burpees dapat menjadi komponen penting dalam meningkatkan 

kebugaran kardiorespiratori, khususnya dalam konteks lari. Selain itu, penelitian ini juga 

bertujuan untuk memperkenalkan burpees sebagai alat latihan yang terjangkau dan praktis, yang 

tidak memerlukan peralatan khusus dan dapat dilakukan oleh semua tingkat kemampuan fisik, 

sehingga lebih inklusif bagi seluruh anggota komunitas. 

Kebaruan utama yang dibawa oleh penelitian ini terletak pada penerapan latihan burpees 

dalam konteks komunitas lari, sebuah topik yang hingga kini jarang dibahas dalam literatur 

ilmiah. Seringkali, fokus utama penelitian terkait pelari berkisar pada latihan lari itu sendiri atau 

metode latihan aerobik konvensional seperti steady-state running (Auersperger et al., 2020). 

Penelitian ini, yang menilai efek latihan burpees pada peningkatan VO₂ Max di komunitas lari 

RIOT Gorontalo, menawarkan pendekatan baru yang memperkenalkan latihan fungsional seperti 

burpees sebagai komponen penting dalam pelatihan pelari. Burpees, yang merupakan bagian dari 

latihan interval intensitas tinggi (HIIT), melibatkan banyak kelompok otot secara simultan dan 

memberikan rangsangan yang lebih besar pada tubuh, terutama dalam hal efisiensi penggunaan 

oksigen (Ojeda et al., 2022; Ramadina & Nurhayati, 2024). Oleh karena itu, penelitian ini 

memberikan kontribusi signifikan dalam memperdalam pemahaman mengenai bagaimana latihan 

fungsional seperti burpees dapat mendukung perkembangan kapasitas aerobik dan 

kardiovaskular pelari, serta bagaimana latihan tersebut dapat diadaptasi dan dioptimalkan dalam 

konteks pelatihan atlet lari. 

Urgensi dari penelitian ini sangat besar, terutama karena meningkatkan kapasitas aerobik 

adalah faktor kunci untuk mencapai performa lari yang optimal dan kesehatan kardiovaskular 

yang lebih baik. Peningkatan VO₂ Max, sebagai indikator utama kapasitas aerobik, berperan 
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penting dalam meningkatkan daya tahan tubuh, memperpanjang durasi latihan, dan mempercepat 

pemulihan pasca-latihan (Ahn et al., 2022). Sebagai contoh, atlet dengan VO₂ Max yang lebih 

tinggi dapat berlari lebih cepat dan lebih lama tanpa merasa kelelahan berlebihan. Dengan 

meningkatkan VO₂ Max, atlet juga dapat mempertahankan kecepatan lebih lama, memperbaiki 

kualitas lari, serta memiliki daya tahan yang lebih baik dalam kompetisi (Bellissimo et al., 2025). 

Penelitian ini bertujuan untuk memberikan solusi konkret bagi komunitas lari lokal dalam 

merancang program latihan yang lebih efisien dan lebih mudah diakses oleh berbagai lapisan 

peserta, mulai dari pemula hingga pelari berpengalaman. Dengan demikian, hasil dari penelitian 

ini dapat membantu memaksimalkan manfaat dari latihan burpees dan menjadikannya sebagai 

alat yang efektif dalam meningkatkan performa lari dan kesehatan tubuh secara keseluruhan. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan eksperimen untuk 

mengevaluasi efektivitas latihan burpees dalam meningkatkan kapasitas aerobik, yang diukur 

melalui VO₂ Max, pada komunitas lari RIOT Gorontalo. Subjek penelitian terdiri dari 30 pelari 

tingkat rekreasi yang berusia antara 18 hingga 40 tahun. Kriteria inklusi mencakup individu yang 

memiliki pengalaman berlari minimal satu tahun dan dalam kondisi kesehatan baik, tanpa 

gangguan jantung atau pernapasan. Individu dengan riwayat penyakit jantung, gangguan 

pernapasan, atau cedera yang dapat mempengaruhi latihan tidak diperbolehkan berpartisipasi. 

Pembagian kelompok dilakukan menjadi dua, yaitu kelompok eksperimen yang menjalani 

program latihan burpees dan kelompok kontrol yang melakukan aktivitas fisik ringan tanpa 

pengaruh langsung terhadap VO₂ Max. 

Prosedur penelitian ini dilaksanakan dalam dua tahapan, yaitu pengukuran dan pelaksanaan 

program. Pada pengukuran kapasitas aerobik, dilakukan sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) 

pengukuran VO₂ Max menggunakan Tes Cooper, yang dikembangkan oleh Dr. Kenneth H. 

Cooper (Cooper, 2013) .Tes ini digunakan secara luas dalam penelitian kebugaran fisik dan 

memiliki reliabilitas yang baik sebagai indikator kebugaran kardiorespirasi, dengan mengukur 

jarak yang ditempuh peserta dalam waktu 12 menit. VO₂ Max dihitung dengan rumus yang sudah 

terstandarisasi berdasarkan jarak yang ditempuh. Instrument penilaian bisa dilihat pada tabel 

berikut: 

 

Tabel 1. Penilaian Tes Cooper untuk VO₂ Max 

Jarak yang Ditempuh (meter) Kategori Kebugaran VO₂ Max (mL/kg/menit) 

Pria   

2400 m atau lebih Sangat Baik ≥ 60 

2200-2399 m Baik 50-59 

2000-2199 m Cukup Baik 40-49 

1800-1999 m Rata-Rata 30-39 

<1800 m Kurang Baik <30 

Wanita   

2000 m atau lebih Sangat Baik ≥ 55 
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1800-1999 m Baik 45-54 

1600-1799 m Cukup Baik 35-44 

1400-1599 m Rata-Rata 25-34 

<1400 m Kurang Baik <25 

 

Prosedur pelaksanaan intervensi kelompok eksperimen kemudian diberikan latihan burpees 

selama 8 minggu dengan frekuensi 16 kali pertemuan, sementara kelompok kontrol menjalani 

latihan ringan seperti jogging atau pemanasan. Setelah periode intervensi, pengukuran posttest 

dilakukan menggunakan metode yang sama untuk mengukur perubahan VO₂ Max. Program ini 

dirancang mengacu pada pedoman American College of Sports Medicine (ACSM) (Garber et al., 

2011). Setiap fase latihan mencakup pemanasan yang membantu tubuh bersiap sebelum latihan 

utama, serta pendinginan untuk mencegah cedera dan memfasilitasi pemulihan. Selama latihan 

utama, peserta berfokus pada teknik burpees yang benar untuk mengoptimalkan hasilnya, dengan 

penekanan pada kontrol pernapasan dan menjaga kenyamanan tubuh selama latihan  bias dilihat 

pada tebel. 2 beriktut: 

 

Tabel 2. Prosedur Program Latihan Fisik Burpees Pelari RIOT Gorontalo 

Minggu Fase Durasi 
Intensitas 

(HRmax / RPE) 
Deskripsi Aktivitas 

1–2 Pemanasan 10 menit 

Ringan (≤50% 

HRmax / RPE 9–

10) 

Jalan cepat, mobilisasi sendi, dan 

peregangan dinamis (misalnya, 

ayunan lengan, ayunan kaki) 

 Latihan 

Utama 
15 menit 

Ringan (50–60% 

HRmax / RPE 

10–11) 

Burpees dilakukan dengan 10 

repetisi, diikuti dengan 1 menit 

istirahat, ulangi 3 set. Fokus pada 

teknik dan pernapasan yang baik. 

 Pendinginan 5 menit 
Sangat ringan 

(RPE 8–9) 

Jalan santai dan peregangan statis 

(quadriceps, betis, punggung 

bawah) 

3–4 Pemanasan 10 menit 

Ringan (≤50% 

HRmax / RPE 9–

10) 

Jalan cepat, rotasi sendi (bahu, 

pinggul, lutut), dan peregangan 

dinamis 

 Latihan 

Utama 
20 menit 

Sedang (60–65% 

HRmax / RPE 

11–12) 

Burpees dengan 15 repetisi, diikuti 

dengan 30 detik istirahat, ulangi 4 

set. Fokus pada postur tubuh dan 

ritme pernapasan. 

 Pendinginan 5 menit 
Sangat ringan 

(RPE 8–9) 

Jalan santai, peregangan otot besar, 

dan pernapasan diafragma (tarik 

napas 4 detik, tahan 4 detik, 

hembuskan 6 detik) 

5–6 Pemanasan 10 menit 

Ringan (≤50% 

HRmax / RPE 9–

10) 

Jalan cepat dan mobilisasi tubuh 

penuh 
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 Latihan 

Utama 
25 menit 

Sedang (65–70% 

HRmax / RPE 

12–13) 

Burpees dilakukan dengan 20 

repetisi, diikuti dengan 30 detik 

istirahat, ulangi 5 set. Fokus pada 

kontrol pernapasan dan 

kenyamanan tubuh saat berlari. 

 Pendinginan 5 menit 
Sangat ringan 

(RPE 8–9) 

Jalan santai, peregangan tubuh 

penuh, dan teknik relaksasi tubuh 

sederhana 

7–8 Pemanasan 10 menit 

Ringan (≤50% 

HRmax / RPE 9–

10) 

Jalan cepat, latihan pernapasan 

ritmik, dan peregangan dinamis 

 Latihan 

Utama 
30 menit 

Sedang (65–70% 

HRmax / RPE 

12–13) 

Burpees dengan 25 repetisi, diikuti 

dengan 30 detik istirahat, ulangi 6 

set. Fokus pada kesadaran tubuh 

dan kenyamanan psikologis. 

 Pendinginan 5 menit 
Sangat ringan 

(RPE 8–9) 

Jalan santai, peregangan tubuh 

penuh, refleksi tubuh pasca-sesi, 

dan jurnal pribadi 

 

Data yang dikumpulkan dianalisis menggunakan beberapa teknik statistik. Pertama, 

statistik deskriptif digunakan untuk menghitung rata-rata, standar deviasi, nilai minimum, dan 

maksimum VO₂ Max pada pretest dan posttest, memberikan gambaran awal mengenai distribusi 

data. Uji normalitas dilakukan menggunakan Shapiro-Wilk Test untuk memastikan apakah data 

terdistribusi normal, yang penting untuk memilih metode analisis lebih lanjut. Selanjutnya, uji 

homogenitas varians dengan Levene’s Test digunakan untuk memastikan konsistensi varians 

antar kelompok. Jika hasil uji normalitas dan homogenitas memenuhi syarat, analisis parametrik 

digunakan untuk menguji perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kontrol. 

Uji t berpasangan (Paired Sample t-test) digunakan untuk menilai perbedaan VO₂ Max dalam 

kelompok eksperimen sebelum dan sesudah intervensi. Sedangkan uji t independen (independent 

t-test) dilakukan untuk membandingkan perubahan VO₂ Max antara kelompok eksperimen dan 

kontrol setelah intervensi. Hasil dari analisis data ini akan disajikan dalam bentuk tabel dan 

grafik untuk mempermudah interpretasi dan penyampaian temuan. Analisis data dilakukan 

menggunakan SPSS versi 26. 

 

Hasil 

Analisis hasil penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh latihan burpees 

terhadap peningkatan kapasitas aerobik (VO₂ Max) pada komunitas pelari rekreasi. Seluruh 

proses pengujian dilakukan melalui pendekatan kuantitatif yang sistematis, dimulai dari analisis 

deskriptif hingga uji statistik inferensial. Tahapan analisis melibatkan pengujian asumsi 

normalitas dan homogenitas data sebagai dasar validitas penggunaan uji parametrik. Selanjutnya, 

dilakukan uji Paired Sample t-test untuk melihat efektivitas dalam kelompok, serta uji 

independent t-test guna mengukur perbedaan antar kelompok. Paparan hasil tiap tahapan 
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ditampilkan dalam bentuk tabel untuk memperjelas dinamika perubahan yang terjadi pada 

masing-masing kelompok. 

 

Tabel 3. Statistik Deskriptif 

 Eksperimen (Latihan Burpees) Kontrol (Latihan Flasebo)  
Pretest Posttest Pretest Posttest 

N 15 15 15 15 

Mean 39,53 42,65 38,95 39,48 

SD 1,98 2,20 2,03 1,97 

Min 35,70 38,60 35,60 35,60 

Max 42,70 46,00 43,20 43,30 

 

Tabel ini memperlihatkan perbandingan statistik deskriptif antara kelompok Burpees 

(eksperimen) dan kelompok Placebo (kontrol) pada pengukuran VO₂ Max sebelum dan setelah 

intervensi. Hasil yang ditunjukkan menunjukkan bahwa kelompok Burpees mengalami 

peningkatan VO₂ Max yang lebih besar dibandingkan dengan kelompok Placebo. Rata-rata VO₂ 

Max pada kelompok Burpees meningkat dari 39,53 menjadi 42,65, sedangkan pada kelompok 

Placebo hanya meningkat dari 38,95 menjadi 39,48. Perbedaan ini mencerminkan respons 

fisiologis yang lebih signifikan terhadap latihan Burpees, yang dapat meningkatkan kapasitas 

aerobik lebih efektif dibandingkan dengan latihan placebo. 

 

Tabel 4. Uji Normalitas (Shapiro-Wilk Test) 

Kelompok Waktu Pengukuran p-value α (Sig.) Keterangan 

Eksperimen Pretest 0,120 0,05 Normal 
 Posttest 0,200 0,05 Normal 

Kontrol Pretest 0,183 0,05 Normal 
 Posttest 0,178 0,05 Normal 

 

Hasil dari uji Shapiro-Wilk pada Tabel, menunjukkan bahwa seluruh data pada kelompok 

eksperimen dan kontrol, baik pada pretest maupun posttest, memiliki nilai p > 0,05. Hal ini 

mengindikasikan bahwa data berdistribusi normal, yang merupakan salah satu asumsi penting 

dalam analisis parametrik. Oleh karena itu, data ini memenuhi syarat untuk dilakukan analisis 

lebih lanjut dengan menggunakan teknik statistik parametrik, yang memberikan dasar yang kuat 

untuk melakukan perbandingan antar kelompok dan pengujian hipotesis. 

 

Tabel 5. Uji Homogenitas Varians (Levene’s Test) 

Kelompok df1 df2 Sig. (p) Keterangan 

Pretest Eksperimen vs Kontrol 1 28 0,95 Homogen 

Posttest Eksperimen vs Kontrol 1 28 0,18 Homogen 
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Dalam tabel, hasil uji homogenitas varians dengan menggunakan uji Levene menunjukkan 

bahwa nilai p > 0,05 untuk kedua uji, baik pada pretest maupun posttest antara kelompok 

eksperimen dan kontrol. Artinya, varians antar kelompok pada kedua waktu pengukuran tersebut 

bersifat homogen, atau dengan kata lain, distribusi data pada kedua kelompok dapat dianggap 

setara. Oleh karena itu, perbandingan antar kelompok dapat dilakukan secara sahih, yang 

memungkinkan uji perbedaan lebih lanjut untuk dilakukan tanpa adanya bias yang dihasilkan 

oleh ketidakhomogenan varians. 

 

Tabel 6. Uji t Berpasangan (Paired Sample t-test) 

Kelompok X̄ 
t-test for Equality of Means – VO₂ Max 

t hitung t tabel Sig. (p) % 

Eksperimen Pretest 39,53 
    

 
Posttest 42,65 7,88 2,145 0,000 7,89% 

Kontrol Pretest 38,95 
    

 
Posttest 39,48 1,12 2,145 0,278 1,36% 

 

Tabel 6 menunjukkan hasil uji t berpasangan untuk kelompok eksperimen dan kontrol. 

Hasil pada kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan yang signifikan (p = 0,000) dengan 

rata-rata VO₂ Max yang meningkat dari 39,53 pada pretest menjadi 42,65 pada posttest. 

Sebaliknya, kelompok kontrol hanya menunjukkan peningkatan yang tidak signifikan (p = 

0,278), dengan rata-rata VO₂ Max meningkat sedikit dari 38,95 pada pretest menjadi 39,48 pada 

posttest. Peningkatan signifikan pada kelompok eksperimen mengindikasikan bahwa latihan 

burpees memiliki efek yang lebih besar dalam meningkatkan kapasitas aerobik dibandingkan 

dengan latihan placebo pada kelompok kontrol. 

 

Tabel 7. Uji Independent t: Selisih Peningkatan VO₂ Max 

Kelompok X̄ 
t-test for Equality of Means – VO₂ Max 

t hitung t tabel Sig. (p) Keterangan 

Eksperimen vs Kontrol 3,12 vs 0,53 4,89 2,048 0,000 Berbeda signifikan 

 

Hasil pada tabel, mengindikasikan adanya perbedaan yang signifikan antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol dalam hal peningkatan VO₂ Max. Nilai p yang sangat kecil (p 

= 0,000) menunjukkan bahwa perbedaan peningkatan VO₂ Max antara kedua kelompok sangat 

signifikan. Kelompok eksperimen, yang melakukan latihan burpees, menunjukkan peningkatan 

VO₂ Max yang lebih besar (3,12%) dibandingkan kelompok kontrol (0,53%). Temuan ini 

menegaskan efektivitas latihan burpees dalam meningkatkan kapasitas aerobik pelari rekreasi 

secara fisiologis dan statistik. 
 

Pembahasan 

Pembahasan hasil penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan burpees 

terhadap peningkatan kapasitas aerobik (VO₂ Max) pada komunitas pelari rekreasi. Berdasarkan 
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data yang diperoleh, terdapat bukti yang kuat bahwa latihan burpees dapat meningkatkan VO₂ 

Max secara signifikan, terutama dalam kelompok eksperimen yang menjalani program latihan 

intensitas tinggi ini. Di sisi lain, kelompok kontrol yang melakukan latihan placebo hanya 

menunjukkan peningkatan yang sangat kecil, yang mengindikasikan bahwa burpees memiliki 

dampak fisiologis yang lebih besar dibandingkan dengan latihan konvensional. 

Pada Tabel 3, data statistik deskriptif menunjukkan bahwa kelompok eksperimen 

mengalami peningkatan VO₂ Max yang signifikan, dari rata-rata 39,53 pada pretest menjadi 

42,65 pada posttest. Sebaliknya, kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan kecil dari 

38,95 menjadi 39,48. Hal ini menandakan bahwa latihan burpees yang melibatkan banyak 

kelompok otot secara simultan mampu meningkatkan efisiensi tubuh dalam menggunakan 

oksigen, yang langsung berkontribusi pada peningkatan kapasitas aerobik. Penelitian yang 

dilakukan oleh (Wahl et al., 2021) menunjukkan bahwa latihan intensitas tinggi seperti burpees 

dapat secara signifikan meningkatkan VO₂ Max karena melibatkan hampir seluruh kelompok otot 

besar dan meningkatkan beban kardiovaskular. 

Proses analisis ini diperkuat oleh hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk Test 

(Tabel 2), yang menunjukkan bahwa seluruh data pada pretest dan posttest, baik pada kelompok 

eksperimen maupun kontrol, berdistribusi normal. Ini memungkinkan peneliti untuk melakukan 

uji parametrik lebih lanjut, yang menjadi langkah penting untuk memastikan validitas hasil. Uji 

homogenitas varians dengan Levene’s Test (Tabel 4) juga mendukung bahwa penyebaran data 

pada kedua kelompok tersebut homogen (p > 0,05), sehingga memungkinkan untuk dilanjutkan 

dengan uji perbedaan antar kelompok. 

Pentingnya uji t berpasangan (Paired Sample t-test) yang dilakukan pada Tabel 6 terlihat 

pada hasil signifikan yang hanya ditemukan pada kelompok eksperimen (p = 0,000), sementara 

kelompok kontrol tidak menunjukkan perubahan yang signifikan (p = 0,278). Hasil ini 

menunjukkan bahwa latihan burpees memiliki dampak yang jauh lebih besar dalam 

meningkatkan kapasitas aerobik dibandingkan dengan latihan yang tidak berfokus pada intensitas 

tinggi. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh (Domin et al., 2022) yang menyatakan bahwa 

latihan fungsional yang melibatkan banyak kelompok otot besar dapat merangsang adaptasi 

kardiovaskular dan meningkatkan efisiensi oksigen tubuh. 

Tabel 7 menunjukkan perbandingan antara kelompok eksperimen dan kontrol dalam hal 

peningkatan VO₂ Max setelah latihan. Hasil uji independent t-test menunjukkan perbedaan 

signifikan (p = 0,000) dalam peningkatan VO₂ Max antara kedua kelompok. Ini menegaskan 

bahwa latihan burpees, sebagai bagian dari High-Intensity Interval Training (HIIT), memberikan 

stimulus yang lebih besar pada tubuh dan mendorong peningkatan kapasitas aerobik yang lebih 

cepat daripada latihan aerobik biasa. Penelitian oleh (Watanabe et al., 2021) juga menunjukkan 

bahwa latihan interval intensitas tinggi, seperti burpees, meningkatkan efisiensi kardiovaskular 

secara lebih signifikan dibandingkan dengan latihan intensitas sedang. 

Latihan burpees yang melibatkan gerakan penuh tubuh dan banyak kelompok otot 

sekaligus berfungsi untuk meningkatkan efisiensi metabolisme tubuh, memperbaiki kemampuan 

tubuh dalam memanfaatkan oksigen, dan mengoptimalkan pembakaran kalori (Festa et al., 
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2022). Hal ini menjadi salah satu alasan mengapa latihan ini sangat efektif dalam meningkatkan 

VO₂ Max. Sebagaimana dijelaskan oleh (jabbari & Ghazalian, 2023), latihan seperti burpees 

dapat meningkatkan konsumsi oksigen tubuh, yang merupakan salah satu indikator utama 

kapasitas aerobik. 

Selain itu, aspek metabolik dari latihan burpees juga memberikan dampak signifikan 

terhadap adaptasi tubuh (Ojeda et al., 2022). Ketika tubuh berlatih dengan intensitas tinggi, 

seperti dalam burpees, kebutuhan oksigen tubuh mulai melebihi kapasitas sistem kardiovaskular 

untuk memasoknya, yang memaksa tubuh untuk beralih ke metabolisme anaerobik. Transisi ini 

mendorong peningkatan pembentukan asam laktat, yang memberikan rangsangan fisiologis 

untuk meningkatkan kapasitas tubuh dalam menangani aktivitas fisik yang lebih berat (Park et 

al., 2022). Adaptasi ini juga diikuti dengan peningkatan volume darah dan penumbuhan kapiler 

dalam otot, yang mendukung efisiensi penggunaan oksigen oleh tubuh, seperti yang dijelaskan 

oleh (Mohajan & Mohajan, 2023). 

Peningkatan VO₂ Max yang terukur juga memiliki manfaat jangka panjang bagi kesehatan. 

Penelitian menunjukkan bahwa individu dengan VO₂ Max yang lebih tinggi memiliki risiko yang 

lebih rendah untuk penyakit kardiovaskular, serta memiliki kapasitas untuk melakukan aktivitas 

fisik dengan intensitas lebih tinggi tanpa mengalami kelelahan yang signifikan. Hal ini diperkuat 

oleh penelitian oleh (Stoedefalke et al., 2021), yang menemukan bahwa latihan intensitas tinggi, 

seperti HIIT, tidak hanya meningkatkan kapasitas aerobik tetapi juga menurunkan risiko 

penyakit jantung dan gangguan metabolik. 

Namun, meskipun burpees terbukti efektif dalam meningkatkan VO₂ Max, penting untuk 

menekankan bahwa latihan ini harus dilakukan dengan hati-hati dan secara bertahap untuk 

menghindari cedera, terutama bagi mereka yang tidak terbiasa dengan latihan intensitas tinggi. 

Menjaga teknik yang benar dan memberikan waktu pemulihan yang cukup setelah latihan sangat 

penting untuk menjaga keselamatan dan efektivitas program latihan (Mubarok & Kharisma, 

2021). Oleh karena itu, progresi yang terstruktur dalam intensitas dan durasi latihan sangat 

diperlukan untuk mendapatkan hasil yang optimal tanpa mengorbankan keselamatan peserta. 

Penting juga untuk mempertimbangkan variasi dalam latihan burpees untuk menjaga 

keberagaman dan tantangan dalam rutinitas latihan. Menambahkan elemen beban tambahan atau 

melatih di medan yang lebih sulit dapat lebih meningkatkan adaptasi tubuh terhadap latihan ini. 

Penelitian oleh (Yuniana, 2020) menyatakan bahwa inovasi dalam latihan dapat menjaga 

motivasi peserta dan memberikan tantangan yang lebih besar, yang pada gilirannya mendukung 

pertumbuhan fisik yang berkelanjutan. 

Secara keseluruhan, temuan ini mendukung hipotesis bahwa latihan burpees, sebagai 

bagian dari program HIIT, sangat efektif dalam meningkatkan kapasitas aerobik, VO₂ Max, dan 

efisiensi metabolisme tubuh. Latihan ini memberikan manfaat yang signifikan dalam waktu yang 

relatif singkat dan dapat diterapkan dengan mudah dalam program kebugaran, baik untuk 

individu yang ingin meningkatkan kebugaran fisik mereka maupun untuk tujuan pencegahan 

penyakit kardiovaskular. Keefektifan burpees dalam meningkatkan kapasitas aerobik juga 

dibuktikan oleh berbagai penelitian sebelumnya yang menunjukkan peningkatan VO₂ Max yang 
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signifikan setelah latihan intensitas tinggi. Oleh karena itu, integrasi burpees dalam rutinitas 

latihan harian sangat dianjurkan untuk meningkatkan kebugaran kardiovaskular dan daya tahan 

tubuh secara keseluruhan. 

 

Kesimpulan 

Latihan burpees secara signifikan meningkatkan kapasitas aerobik (VO₂ Max) pada 

komunitas pelari rekreasi. Kelompok yang menjalani latihan burpees menunjukkan peningkatan 

VO₂ Max yang lebih besar dibandingkan kelompok kontrol yang menjalani latihan placebo. Hasil 

analisis statistik, termasuk uji t berpasangan dan uji independent t-test, menunjukkan adanya 

perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, dengan 

kelompok eksperimen mengalami peningkatan yang lebih besar. Latihan burpees yang 

melibatkan banyak kelompok otot secara simultan terbukti lebih efektif dalam meningkatkan 

efisiensi tubuh dalam menggunakan oksigen, yang pada gilirannya berkontribusi pada 

peningkatan kapasitas aerobik. Selain itu, latihan ini memberikan dampak positif terhadap 

kesehatan kardiovaskular, metabolisme tubuh, dan pengurangan lemak tubuh, yang berpotensi 

mengurangi risiko penyakit jantung serta meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. 

Dengan demikian, latihan burpees dapat direkomendasikan sebagai bagian dari program High-

Intensity Interval Training (HIIT) untuk meningkatkan kebugaran kardiovaskular dan daya tahan 

tubuh secara efektif. Namun, latihan ini perlu dilakukan dengan pengawasan yang tepat dan 

progresi yang terstruktur untuk menghindari cedera dan memastikan hasil yang optimal. 
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