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ABSTRAK  

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan burpee terhadap 

daya tahan otot dan kebugaran kardiovaskular mahasiswa Ilmu Keolahragaan. 

Metode yang digunakan adalah quasi eksperimen dengan rancangan one group 

pretest-posttest design. Subjek penelitian berjumlah 10 mahasiswa Ilmu 

Keolahragaan Universitas Pendidikan Indonesia yang dipilih menggunakan teknik 

purposive sampling dengan kriteria tertentu. Instrumen yang digunakan meliputi 

tes push-up, sit-up, dan hurdle jump untuk mengukur daya tahan otot, serta Balke 

Test (15 menit) untuk mengukur kebugaran kardiovaskular. Perlakuan berupa 

program latihan burpee diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali per 

minggu. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan pada kebugaran 

kardiovaskular yang ditunjukkan oleh kenaikan nilai VO₂max serta peningkatan 

daya tahan otot pada seluruh komponen yang diukur. Uji statistik menunjukkan 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan burpee terhadap daya tahan otot 

dan kebugaran kardiovaskular. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 

latihan burpee efektif digunakan sebagai metode latihan untuk meningkatkan daya 

tahan otot dan kebugaran kardiovaskular mahasiswa. 

Kata Kunci: Burpee, Daya Tahan Otot, Kebugaran Kardiovaskular, Latihan Fisik, 

VO₂Max 

 

ABSTRACT 

This study aims to analyze the effect of burpee exercise on muscular endurance 

and cardiovascular fitness in sports science students. The method used was a 

quasi-experimental design with a one group pretest-posttest approach. The 

subjects consisted of 10 students from the Faculty of Sports Science, Universitas 

Pendidikan Indonesia, selected using purposive sampling based on specific 

criteria. The instruments included push-up, sit-up, and hurdle jump tests to 

measure muscular endurance, and the 15-minute Balke Test to assess 

cardiovascular fitness. The treatment was a burpee exercise program conducted 

for 6 weeks with a frequency of three sessions per week. The results showed 

improvements in cardiovascular fitness as indicated by increased VO₂max, as well 

as enhancements in all components of muscular endurance. Statistical analysis 

revealed a significant effect of burpee exercise on both muscular endurance and 

cardiovascular fitness. In conclusion, burpee exercise is an effective training 

method to improve muscular endurance and cardiovascular fitness in students 

Keywords: Burpee, Muscular Endurance, Cardiovascular Fitness, Physical 

Training, VO₂Max 
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PENDAHULUAN 

Kebugaran jasmani merupakan aspek penting dalam menunjang performa 

dan aktivitas fisik mahasiswa, khususnya mahasiswa yang dituntut memiliki 

kondisi fisik optimal (Huang et al., 2025). Dua komponen utama kebugaran yang 

berperan besar dalam performa fisik adalah daya tahan otot dan kebugaran 

kardiovaskular. Daya tahan otot berkaitan dengan kemampuan otot untuk 

melakukan kontraksi berulang dalam waktu tertentu tanpa mengalami kelelahan 

yang signifikan, sedangkan kebugaran kardiovaskular berhubungan dengan 

kemampuan sistem jantung, paru-paru, dan pembuluh darah dalam menyuplai 

oksigen secara efisien selama aktivitas fisik berlangsung (Pérez-Ramírez et al., 

2024). Kedua komponen ini saling berkaitan dalam menunjang performa gerak 

dan aktivitas olahraga. 

Salah satu bentuk latihan fungsional yang berpotensi meningkatkan daya 

tahan otot dan kebugaran kardiovaskular adalah latihan burpee (Ali & Al-Badri, 

2025). Burpee merupakan latihan whole-body exercise yang menggabungkan 

beberapa gerakan dasar seperti squat, plank, push-up, dan vertical jump dalam 

satu rangkaian gerak yang dilakukan secara berulang. Kombinasi gerakan tersebut 

melibatkan kelompok otot besar tubuh bagian atas, inti (core), dan tubuh bagian 

bawah secara simultan (Šiska et al., 2024). Aktivasi otot yang melibatkan banyak 

segmen tubuh secara berulang akan meningkatkan kapasitas kerja otot, 

memperbaiki koordinasi neuromuskular, serta meningkatkan toleransi terhadap 

kelelahan, sehingga berkontribusi terhadap peningkatan daya tahan otot (Polevoy 

et al., 2022). 

Secara fisiologis, pelaksanaan burpee secara berulang dengan intensitas 

sedang hingga tinggi meningkatkan kebutuhan energi secara signifikan (Carrera-

Quintanar et al., 2024). Pada fase awal, tubuh memanfaatkan sistem energi 

anaerob (ATP-PC dan glikolitik), sedangkan ketika latihan dilakukan dalam 

durasi lebih lama, sistem aerobik turut berperan dalam mempertahankan produksi 

energi (Bontempsa et al., 2020). Aktivitas yang melibatkan transisi cepat dari 

posisi berdiri ke lantai dan kembali meloncat menyebabkan peningkatan denyut 

jantung dan ventilasi paru secara progresif. Respons ini merangsang adaptasi 

kardiovaskular seperti peningkatan efisiensi kerja jantung, peningkatan volume 

sekuncup (stroke volume), serta peningkatan kapasitas konsumsi oksigen 

(VO₂max). Adaptasi tersebut merupakan indikator penting dalam peningkatan 

kebugaran kardiovaskular. 

Penelitian yang dipublikasikan dalam Journal of Strength and 

Conditioning Research menunjukkan bahwa latihan burpee interval dengan 

volume rendah mampu meningkatkan performa fisik dan kapasitas kerja tubuh 

secara signifikan (Pérez-Ifrán et al., 2024). Selain itu, penelitian dalam Medikora 

menurut (Ramadina & Nurhayati, 2024) melaporkan bahwa latihan burpee efektif 

dalam meningkatkan kapasitas aerobik mahasiswa. Hasil penelitian lain yang 

dimuat dalam International Journal of Life Science and Pharma Research 

menunjukkan adanya peningkatan indikator daya tahan setelah pemberian latihan 

burpee secara terprogram (Polevoy et al., 2023). Temuan-temuan tersebut 

memperkuat dugaan bahwa burpee memiliki potensi signifikan dalam 

meningkatkan komponen daya tahan otot dan kardiovaskular. 
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Penelitian yang secara khusus mengkaji pengaruh latihan burpee terhadap 

daya tahan otot dan kebugaran kardiovaskular pada mahasiswa Ilmu 

Keolahragaan di Indonesia masih terbatas. Padahal, karakteristik mahasiswa 

olahraga yang aktif secara fisik memungkinkan adanya respons adaptasi yang 

berbeda dibandingkan populasi umum. Oleh karena itu, penelitian ini penting 

dilakukan untuk memperoleh bukti empiris mengenai efektivitas latihan burpee 

dalam konteks mahasiswa Ilmu Keolahragaan. Berdasarkan uraian tersebut, 

penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan burpee terhadap daya 

tahan otot dan kebugaran kardiovaskular mahasiswa Ilmu Keolahragaan 

Universitas Pendidikan Indonesia. 

 

KAJIAN TEORI 

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan 

aktivitas fisik secara optimal tanpa mengalami kelelahan berlebihan. Dua 

komponen penting dalam kebugaran jasmani adalah daya tahan otot dan 

kebugaran kardiovaskular. Daya tahan otot berkaitan dengan kemampuan otot 

melakukan kontraksi secara berulang dalam waktu tertentu, sedangkan kebugaran 

kardiovaskular berhubungan dengan kemampuan jantung, paru-paru, dan 

pembuluh darah dalam menyuplai oksigen selama aktivitas fisik berlangsung 

(Gündüz et al., 2024). Kedua komponen tersebut sangat penting dalam menunjang 

performa mahasiswa Ilmu Keolahragaan. 

Salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya tahan otot dan 

kebugaran kardiovaskular adalah latihan burpee. Burpee merupakan latihan 

whole-body exercise yang mengombinasikan gerakan squat, plank, push-up, dan 

vertical jump dalam satu rangkaian gerakan. Latihan ini melibatkan banyak 

kelompok otot secara simultan sehingga mampu meningkatkan kerja otot, 

koordinasi gerak, serta toleransi terhadap kelelahan (Šiska et al., 2024). Selain itu, 

burpee juga termasuk latihan dengan intensitas sedang hingga tinggi yang efektif 

meningkatkan denyut jantung dan kapasitas aerobik tubuh. 

Secara fisiologis, latihan burpee menyebabkan peningkatan kebutuhan 

energi sehingga tubuh memanfaatkan sistem energi anaerob dan aerob secara 

bersamaan. Aktivitas yang dilakukan secara berulang akan merangsang adaptasi 

pada sistem kardiorespirasi, seperti peningkatan efisiensi kerja jantung, ventilasi 

paru, dan kapasitas konsumsi oksigen (VO₂max) (Su et al., 2024). Adaptasi 

tersebut menunjukkan bahwa latihan burpee tidak hanya berfungsi sebagai latihan 

kekuatan, tetapi juga efektif dalam meningkatkan kebugaran kardiovaskular. 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa latihan burpee memberikan 

pengaruh positif terhadap kondisi fisik. Pérez-Ramírez et al., (2024) menyatakan 

bahwa latihan burpee interval mampu meningkatkan performa fisik dan kapasitas 

aerobik secara signifikan. Selain itu, Ramadina & Nurhayati, (2024) juga 

melaporkan bahwa latihan burpee efektif meningkatkan kapasitas aerobik 

mahasiswa. Dengan demikian, latihan burpee dapat dijadikan metode latihan yang 

praktis dan efisien untuk meningkatkan daya tahan otot dan kebugaran 

kardiovaskular mahasiswa Ilmu Keolahragaan. 

 

 

 



2026. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 9(4): 1723-1731 

 

 

 

 

1726 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperiment dengan rancangan 

one group pretest-posttest design. Rancangan ini dipilih karena penelitian hanya 

melibatkan satu kelompok subjek yang diberi perlakuan berupa latihan burpee, 

kemudian dilakukan pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan untuk melihat 

pengaruhnya terhadap daya tahan otot dan kardiovaskular.  

Subjek/sampel penelitian adalah Mahasiswa Ilmu Keolahragaan tingkat 3, 

FPOK, Universitas Pendidikan Indonesia (jumlah sampel 10 orang, disesuaikan 

dengan Populasi dan ketersediaan). Sampel dipilih dengan teknik purposive 

sampling berdasarkan kriteria: (1) Bersedia, (2) berusia 19 –22 tahun, (3) sehat 

dan tidak sedang cedera.  

Teknik pengambilan data dilakukan dengan 2 kali pengambilan, Data 

dikumpulkan melalui (pretest dan posttest). Dengan item tes daya tahan otot:  

push up (lengan), sit up (perut), dan hurdle jump (tungkai) kemudian 

kardiovaskular: Balke Test (15 menit). Intrumen yang digunakan meliputi: Daya 

Tahan Otot Lengan (push up), Perut  (sit up) dan Tungkai (hurdle jump). 

Kemudian, untuk Karidovaskular menggunakan Balke Test (15 menit).  

Prosedur penelitian yang dilakukan:  

1) Menentukan subjek penelitian sesuai kriteria. 

2) Melakukan pretest daya tahan otot dan kardiovaskular. 

3) Memberikan program latihan burpee selama 6 minggu, dengan frekuensi 3 

kali/minggu. (Senin, Rabu, Jumat) untuk memberi jeda pemulihan. Program 

latihan dapat dilihat pada Tabel 1 berikut. 

 
Tabel 1.  

Program Latihan 

 

Minggu Repetisi Istirahat 

1 3 set × 14 repetisi istirahat 1 – 2 menit antar set. 

2 4 set × 12  repetisi istirahat 1 – 2 menit antar set. 

3 5 set × 10 repetisi istirahat 1 – 2 menit antar set. 

4 5 set × 8 repetisi istirahat 1 – 2 menit antar set. 

5 6 set × 6 repetisi istirahat 1 – 2 menit antar set. 

6 7 set ×  4 repetisi istirahat 2 – 3 menit antar set. 

 

4) Menyesuaikan intensitas dan repetisi latihan secara bertahap sesuai 

kemampuan mahasiswa. 

5) Melakukan posttest setelah perlakuan. 

6) Mengumpulkan dan menganalisis hasil data. 

Data dianalisis menggunakan uji statistik paired sample t-test untuk 

melihat perbedaan hasil pretest dan posttest pada daya tahan otot dan 

kardiovaskular, dengan taraf signifikansi 0,05. 

 

HASIL PENELITIAN 

Hasil Pre-test dan Post-test VO2max dapat dilihat dari Tabel 2 berikut. 
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Tabel 2.  

Data Pre-test dan Post-test VO2max 

 

Sampel 
VO2max 

Pre-test Post-test 

1 44 67 

2 40 65 

3 44 68 

4 52 76 

5 41 65 

6 42 65 

7 40 64 

8 35 63 

9 42 66 

10 46 70 

Mean 42,6 66,9 

SD 4,22 3,59 

 

Berdasarkan Tabel 2, dapat diketahui bahwa terjadi peningkatan nilai 

VO₂max pada seluruh sampel setelah diberikan perlakuan berupa latihan burpee 

selama 6 minggu. Nilai rata-rata (mean) VO₂max pada saat pre-test sebesar 42,6, 

sedangkan pada post-test meningkat menjadi 66,9. Hal ini menunjukkan adanya 

peningkatan yang cukup signifikan pada kapasitas kardiovaskular mahasiswa. 

Selain itu, nilai standar deviasi (SD) pada pre-test sebesar 4,22 dan mengalami 

penurunan menjadi 3,59 pada post-test. Penurunan standar deviasi ini 

mengindikasikan bahwa variasi data antar sampel menjadi lebih homogen setelah 

perlakuan diberikan. Secara keseluruhan, data ini menunjukkan bahwa latihan 

burpee memberikan dampak positif terhadap peningkatan kebugaran 

kardiovaskular yang diukur melalui VO₂max. 

Selain data hasil pre-test dan post-test VO2max, berikut data Pre-test dan 

Post-test daya tahan otot disajikan pada Tabel 3.  

 
Tabel 3.  

Data Pre-test dan Post-test Daya tahan Otot  

 

Sampel 

Daya Tahan Otot 

Pre-test Post-test 

Push-up Sit-up Hurdle Jump Push-up Sit-up Hurdle Jump 

1 28 30 22 36 38 30 

2 25 27 20 33 35 27 

3 30 32 24 39 41 33 

4 22 25 18 30 32 25 

5 27 29 21 35 37 29 

6 24 26 19 31 34 26 

7 29 31 23 38 40 32 

8 23 24 17 29 31 24 

9 26 28 20 34 36 28 

10 21 23 16 28 30 23 

Mean 25,5 27,5 20 33,3 35,4 27,7 

SD 2,87 2,87 2,45 3,58 3,53 3,16 
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Berdasarkan Tabel 3, hasil pengukuran daya tahan otot yang meliputi 

push-up (lengan), sit-up (perut), dan hurdle jump (tungkai) menunjukkan adanya 

peningkatan pada seluruh komponen setelah perlakuan latihan burpee. Nilai rata-

rata push-up meningkat dari 25,5 pada pre-test menjadi 33,3 pada post-test. Pada 

sit-up, rata-rata meningkat dari 27,5 menjadi 35,4. Sementara itu, pada hurdle 

jump terjadi peningkatan dari 20 menjadi 27,7. Peningkatan ini menunjukkan 

bahwa latihan burpee efektif dalam meningkatkan daya tahan otot baik pada 

bagian lengan, perut, maupun tungkai. Dari sisi penyebaran data, standar deviasi 

pada push-up meningkat dari 2,87 menjadi 3,58, sit-up dari 2,87 menjadi 3,53, 

dan hurdle jump dari 2,45 menjadi 3,16. Hal ini menunjukkan adanya sedikit 

peningkatan variasi kemampuan antar individu setelah perlakuan, meskipun 

secara keseluruhan seluruh sampel tetap mengalami peningkatan performa. 

Hasil pengaruh burpee terhadap kardiovaskular (VO2max) dapat dilihat 

pada Tabel 4 berikut:  

 
Tabel 4.  

Pengaruh Burpee Terhadap Kardiovaskular (VO2max) 

 

Variabel M SD Sig. (2-tailed) keterangan 

Pres-test VO2max - 

Post-test VO2max 
24.300 1.418 .000 Signifikan 

 

Berdasarkan Tabel 4, hasil uji statistik menggunakan paired sample t-test 

menunjukkan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000, yang lebih kecil dari 

taraf signifikansi 0,05. Hal ini berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara 

nilai VO₂max sebelum dan sesudah perlakuan. Nilai mean perbedaan sebesar 

24,300 dengan standar deviasi 1,418 menunjukkan bahwa peningkatan VO₂max 

yang terjadi cukup besar dan relatif konsisten antar sampel. Dengan demikian, 

dapat disimpulkan bahwa latihan burpee berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan kebugaran kardiovaskular mahasiswa. 

Kemudian, hasil pengaruh burpee terhadap daya tahan otot dapat disajikan 

dalam bentuk Tabel 5 berikut. 

 

Tabel 5.  

Pengaruh Burpee Terhadap Daya Tahan Otot 

 

Variabel M SD Sig. (2-tailed) keterangan 

Pres-test Dt. Otot - 

Post-test Dt.otot 
23.400 2.319 .000 Signifikan 

 

Berdasarkan Tabel 5, hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai 

signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 (< 0,05), yang berarti terdapat perbedaan 

yang signifikan antara daya tahan otot sebelum dan sesudah perlakuan. Nilai mean 

perbedaan sebesar 23,400 dengan standar deviasi 2,319 menunjukkan adanya 

peningkatan daya tahan otot yang cukup besar setelah latihan burpee diberikan. 

Hasil ini mengindikasikan bahwa latihan burpee secara signifikan mampu 

meningkatkan daya tahan otot mahasiswa. 
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PEMBAHASAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan burpee memberikan kontribusi 

positif terhadap peningkatan kebugaran kardiovaskular mahasiswa Ilmu 

Keolahragaan. Temuan ini selaras dengan konsep fisiologis bahwa latihan dengan 

karakteristik whole-body dan intensitas sedang hingga tinggi mampu merangsang 

sistem kardiovaskular secara optimal. Burpee yang dilakukan secara berulang 

menyebabkan peningkatan denyut jantung dan ventilasi paru, sehingga 

mendorong terjadinya adaptasi seperti peningkatan efisiensi kerja jantung dan 

kapasitas konsumsi oksigen. Hasil ini sejalan dengan penelitian Pérez-Ifrán et al., 

(2024) yang menyatakan bahwa latihan burpee berbasis interval efektif dalam 

meningkatkan kapasitas aerobik dan performa fisik secara keseluruhan. 

Selain itu, peningkatan kebugaran kardiovaskular yang ditemukan dalam 

penelitian ini juga didukung oleh studi Ramadina & Nurhayati, (2024) yang 

melaporkan bahwa latihan burpee mampu meningkatkan kapasitas aerobik pada 

mahasiswa dengan berbagai kondisi fisik. Secara teoritis, aktivitas yang 

melibatkan perpindahan posisi tubuh secara cepat dan berulang, seperti pada 

burpee, menuntut kerja simultan antara sistem anaerob dan aerob. Dalam jangka 

waktu tertentu, dominasi sistem aerobik akan meningkatkan kemampuan tubuh 

dalam memanfaatkan oksigen secara lebih efisien. Hal ini memperkuat bahwa 

burpee bukan hanya latihan kekuatan, tetapi juga efektif sebagai latihan 

kardiovaskular. 

Di sisi lain, hasil penelitian ini juga menunjukkan adanya peningkatan 

daya tahan otot pada berbagai kelompok otot, yang mencerminkan efektivitas 

burpee sebagai latihan fungsional. Gerakan kombinasi dalam burpee yang 

melibatkan otot lengan, perut, dan tungkai secara simultan memungkinkan 

terjadinya peningkatan kapasitas kontraksi otot secara berulang. Kondisi ini 

sejalan dengan pendapat Yamashita, (2023) yang menyatakan bahwa latihan 

berbasis gerakan multi-segmen tubuh dapat meningkatkan kekuatan dan daya 

tahan otot secara bersamaan. Adaptasi ini terjadi karena adanya peningkatan 

rekrutmen serabut otot serta efisiensi neuromuskular selama latihan berlangsung. 

Peningkatan daya tahan otot dalam penelitian ini juga dapat dijelaskan 

melalui prinsip overload dan progresivitas dalam program latihan yang 

diterapkan. Latihan burpee yang dilakukan secara bertahap dengan peningkatan 

volume dan intensitas memberikan stimulus yang cukup bagi otot untuk 

beradaptasi terhadap beban latihan. Hal ini sesuai dengan temuan Bacon et al., 

(2013) yang menunjukkan bahwa latihan burpee secara terprogram dapat 

meningkatkan indikator daya tahan fisik secara signifikan. Dengan demikian, 

program latihan yang terstruktur menjadi faktor penting dalam mendukung 

efektivitas latihan terhadap peningkatan kapasitas otot. 

Hasil penelitian ini menjawab tujuan penelitian yaitu untuk menganalisis 

pengaruh latihan burpee terhadap daya tahan otot dan kebugaran kardiovaskular 

mahasiswa Ilmu Keolahragaan. Temuan yang diperoleh memperkuat bahwa 

latihan burpee merupakan bentuk latihan yang efisien dan aplikatif untuk 

meningkatkan dua komponen kebugaran tersebut secara bersamaan. Implikasi dari 

penelitian ini menunjukkan bahwa burpee dapat dijadikan sebagai alternatif 

latihan yang praktis dalam program pembinaan kebugaran mahasiswa, khususnya 
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dalam konteks pendidikan jasmani dan olahraga yang menuntut efektivitas waktu 

serta hasil yang optimal.   

 

SIMPULAN 

Penelitian ini membuktkan bahwa latihan burpee memberikan pengaruh 

yang bermakna terhadap peningkatan kebugaran kardiovaskular mahasiswa Ilmu 

Keolahragaan. Hal ini mengindikasikan bahwa latihan burpee yang dilakukan 

secara terprogram mampu merangsang adaptasi sistem kardiorespirasi, sehingga 

meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen selama aktivitas fisik. Temuan ini 

memperkuat bahwa burpee sebagai bentuk latihan dengan intensitas relatif tinggi 

dan melibatkan seluruh tubuh dapat menjadi alternatif latihan yang efektif dalam 

meningkatkan kapasitas aerobik. 

Selain itu, latihan burpee juga terbukti memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan daya tahan otot pada berbagai kelompok otot, meliputi otot 

lengan, perut, dan tungkai. Peningkatan ini menunjukkan bahwa karakteristik 

gerakan burpee yang bersifat fungsional dan melibatkan banyak segmen tubuh 

secara simultan mampu meningkatkan kemampuan otot dalam melakukan 

kontraksi berulang tanpa cepat mengalami kelelahan. Dengan demikian, latihan 

burpee dapat direkomendasikan sebagai metode latihan yang efisien dan aplikatif 

dalam program peningkatan kebugaran jasmani, khususnya untuk 

mengembangkan daya tahan otot dan kebugaran kardiovaskular secara bersamaan.   
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