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ABSTRACT 

The purpose of this study was to study the combination of a 150-meter burpees exercise and a sprint run of 45º slope to 
increase vo2max. The research method used was a pre-experimental design and used a two-group pretest post-test 
design. The population used was East Bandung FC soccer player FC member 3 West Java zone who denied 20 male 
players aged 15-16 years. Sampling used a purposive sampling technique. The test instrument used was the bleep test. 
The statistical analysis used for hypothesis testing were paired sample t-test and independent t-test. The results showed 
that exercise increased significantly to increased vo2max. Sprint running exercises 150 slope 45º increase significantly to 
increased vo2max. Conclusion. Running exercises 150 running 150 º included anaerobic endurance physical condition 
training on vo2max Enhancement. Suggestion. Burpees and 150 º 45 sprint sprints were included in the high intensity 
interval training method (HIIT) which could be used in a cardiovascular endurance exercise program. 
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ABSTRAK 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan burpees dan lari sprint 150 meter kemiringan 45 º terhadap 
peningkatan vo2max. Metode penelitian yang digunakan adalah pre exsperimental design dan menggunakan desain two group 
pretest post-test design. Populasi yang digunakan adalah pemain sepak bola Bandung Timur FC anggota liga 3 zona Jawa 
Barat yang berjumlah 20 pemain putra usia 15-16 tahun. Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling. 
Instrument test yang digunakan adalah bleep test. Analisis statistik yang digunakan untuk uji hipotesis adalah uji paired sample t-
test dan uji independent t-test. Hasil penelitian menunjukan bahwa latihan burpees berpengaruh secara signifikan terhadap 
peningkatan vo2max. Latihan lari sprint 150 kemiringan 45º berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan vo2max. 
Kesimpulan: Latihan latihan burpees dan latihan lari sprint 150 kemiringan 45 º termasuk latihan kondisi fisik daya tahan 
anaerobik pada peningkatan vo2max. Saran: Latihan burpees dan latihan lari sprint 150 kemiringan 45 º termasuk pada metode 
latihan high intensity interval training (HIIT) yang dapat dijadikan salah satu rekomendasi program latihan kondisi fisik daya tahan 
kardiovaskular. 
 
Kata Kunci: HIIT,intensitas, sprint, vo2max 
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PENDAHULUAN 

Kondisi fisik yang baik adalah salah satu kewajiban yang dimiliki oleh atlet dalam upaya 
meningkatkan performa di lapangan terutama saat bertanding sehingga diharapkan mampu mendongkrak 
prestasi olahraga sesuai dengan cabang olahraga yang digelutinya, serta harapan pelatih bagi anak 
asuhnya yang mampu menerima instruksinya seperti teknik, strategi, dan mental baik saat berlatih 
maupun ketika bertanding. Dengan demikian kondisi fisik merupakan salah satu faktor yang sangat 
penting, namun manfaatnya pun tidak hanya di dalam lingkungan berlatih atau bertanding saja, akan tetapi 
manfaat yang terasa dalam tubuh atlet itu sendiri seperti tubuh merasa sehat dan bugar serta aktivitas non 
olahraga seperti bekerja, sekolah, dan aktivitas lain pun berjalan tanpa merasa lelah (Rohendi et al., 
2020). Bahkan ada yang menegaskan bahwa memiliki kondisi fisik yang baik merupakan syarat mutlak 
dalam mencapai prestasi bagi atletnya (Indrayana & Yuliawan, 2019). 

Kondisi fisik yang akan diungkap dalam penelitian ini adalah daya tahan kardiovaskular atau daya 
tahan aerob yang dapat menghasilkan vo2max sesuai kebutuhan di lapangan. Vo2max merupakan hasil 
dari pengembangan dan pelatihan dengan cara mengukur komponen kondisi fisik daya tahan 
kardiovaskular (Nugraheni et al., 2017). Sejalan dengan pernyataan bahwa salah satu cara untuk 
mengetahui kondisi fisik yang baik pada komponen kondisi fisik daya tahan kardiovaskular yaitu dengan 
memberikan tes vo2max menggunakan treadmill (Watulingas et al., 2013). Terbukti kenyataan di lapangan 
pada tim SSB Bima Junior ketika bertanding mengalami kelelahan pada babak kedua, bahkan sebagian 
pemainnya mengalami kelelahan di akhir babak pertama dan salah satu penyebabnya adalah kurangnya 
pembinaan kondisi fisik terutama pada daya tahan kardiovaskular atau dengan kata lain rendahnya tingkat 
vo2max yang dimiliki pemain sepakbola SSB Bima Junior (Nirwandi, 2017). Bahkan ada yang 
mengatakan bahwa vo2max tidah hanya dibutuhkan oleh atlet saja, namun vo2max dibutuhkan oleh 
sebagian orang yang hanya untuk kesehatan tubuh saja, sedangkan untuk kebutuhan vo2max bagi atlet 
adalah untuk memiliki tingkat kebugaran yang cukup tinggi dengan memiliki komponen kondisi fisik daya 
tahan kardiovaskular, serta atlet mampu memenuhi tugas olahraganya dalam waktu yang relatif lama 
(Barus, 2020).  

Berdasarkan penjelasan tentang pentingnya memiliki kondisi fisik yang baik mampu menjalankan 
tugas atau rutinitas keseharian dengan tanpa merasakan kelelahan dan tidak merasakan beban berat, 
namun sebaliknya dapat dilakukan dengan senang dan gembira, terutama bagi atlet yang secara rutin dan 
sistematis melakukan latihan dan bertanding tuntutan tubuhnya pun harus disesuaikan dengan kebutuhan 
cabang olahraganya seperti olahraga permainan yang menuntut tingkat daya tahan kardiovaskular yang 
cukup tinggi. 

Selanjutnya penulis akan menjelaskan pengertian vo2max dari beberapa penelitian yang sudah 
ada. Vo2max merupakan kemampuan seorang atlet dalam menghirup dan memanfaatkan oksigen secara 
maksimal dalam melakukan aktivitas olahraga sampai mengalami kelelahan (Yunitaningrum, 2014). Ada 
juga yang mengatakan bahwa vo2max adalah kapasitas kemampuan pengambilan oksigen oleh tubuh 
secara maksimal dari berbagai aktivitas berolahraga seperti berlari (Rustiawan, 2020). Penelitian lain 
mengatakan bahwa vo2max adalah banyaknya oksigen yang digunakan tubuh selama satu menit untuk 
setiap berat badan (Juniardi et al., 2016). Pendapat yang berbeda dari Roach, Wagner, dan Hackett Editor 
(2016) mengatakan bahwa pengukuran tersendiri yang menggambungkan antara fungsi-fungsi sistem 
pernapasan tubuh dan sistem pembuluh darah yang menyalurkan oksigen menuju otot-otot yang sedang 
aktif serta kemampuan otot itu sendiri dalam menggunakan oksigen (Hariyanti et al., 2020). Pengertian 
yang terakhir dari Smirmaul dkk (2013) dalam (Festiawan et al., 2020) tentang vo2max adalah kapasitas 
sistem paru-paru, jantung, dan otot yang bekerja secara maksimal dalam upaya menyerap oksigen.  

Pembahasan selanjutnya pada penelitian terdahulu yang akan dijadikan sebagai acuan penulis 
untuk mengetahui penelitian tentang vo2max. Penelitian yang mengungkapkan untuk meningkatkan 
vo2max sekaligus menurunkan berat badan yaitu dengan melakukan latihan aerobik yaitu menggunakan 
sepeda statis yang bertujuan untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskular seperti fungsi jantung dan 
paru-paru serta penurunan berat badan. Hasil penelitian membuktikan bahwa dengan menggunakan 
latihan fisik aerobik dapat meningkatkan vo2max secara signifikan (Watulingas et al., 2013). Penelitian 
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berikutnya adalah menjelaskan tentang peningkatan daya tahan kardiovaskular yaitu untuk melihat hasil 
vo2max yang didapat dengan melakukan penelitian perbandingan antara dampak dari latihan interval 
training dan fartlek training selama satu setengah bulan, dan instrumen test yang digunakan adalah 
multistage fitness test (MFT) (Mega Utama et al., 2018). Penelitian membuktikan bahwa latihan interval 
training dan fartlek training termasuk untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskular atau dengan kata lain 
termasuk latihan aerobik. Penelitian terdahulu berikutnya adalah membandingkan antara latihan fartlek 
dengan latihan continuous tempo running dan ini pun bertujuan untuk meningkatkan daya tahan 
kardiovaskular yaitu untuk melihat hasil vo2max dari ke dua latihan tersebut (Ilmiyanto & Budiwanto, 
2017). Penelitian berikutnya yang membandingkan antara latihan interval terhadap daya tahan jantung 
dan paru dalam melakukan shadow boxing pada kelompok petinju yang memiliki hemoglobin normal   
pada UKM Tinju mahasiswa dengan memberikan latihan lari dengan jarak 400 meter-600 meter 
dengan intensitas 60%-70% dari kemampuan maksimal (Lahinda et al., 2020). Penulis 
menyimpulkan bahwa dari empat penelitian terdahulu bahwa dalam meningkatkan vo2max harus 
menerapkan latihan aerobik atau latihan daya tahan kardiovaskular. 

Selanjutnya adalah penelitian terdahulu dengan menerapkan latihan anaerobik atau dengan 
latihan yang berintensitas tinggi. Penelitian pertama yang menggunakan latihan freeletic yaitu gabungan 
antara latihan body weight training dengan latihan high intensity interval training (HIIT) yang terdiri dari 
sprint, burpee, bicycle crunch, butt kick, lunges, walkout pushup, dan shoulder tap yang dilakukan 
selama 3 kali dalam seminggu, instrument test yang diberikan adalah multistage fitnes test/beep 
test. Hasilnya memperlihatkan adanya peningkatan VO2max (p< 0,001) pada orang yang melakukan 
olahraga freeletic (Hasnah et al., 2017). Sebuah program latihan yang berintensitas tinggi antara 85-
90% dengan menerapkan intensitas rendah sebagai istirahat aktifnya. Hasilnya membuktikan bahwa 
latihan high intensity interval training dapat meningkatkan vo2max yang pada akhirnya dapat 
meningkatkan kebugaran jasmani terutama pada komponen kondisi fisik daya tahan kardiovaskular 
(Nugraha & Berawi, 2017). Kemudian penelitian selanjutnya membandingkan program latihan 
kondisi fisik antara latihan high intensity interval training (HIIT) dengan latihan high volume training 
(HVT). Program kondisi fisik pada HIIT melakukan sprint 150-200 meter yang dilakukan 2 set x 6 kali 
pengulangan dihari Senin, melakukan sprint 3 set x 5 kali pengulangan di hari Rabu, dan melakukan 
sprint 1 set x 4 kali pengulangan di hari Jum,at selama 10 minggu. Untuk kelompok HVT melakukan 
lari 8 km di hari Senin, 10 km di hari Rabu, dan 9 km di hari Jum,at selama 10 minggu. Hasil yang 
didapat adalah latihan dengan high intensity interval training (HIIT) lebih berpengaruh secara 
signifikan dibandingkan dengan latihan high volume training (HVT) (Hutajulu, 2016). Selanjutnya 
adalah penelitian yang membandingan antara latihan daya tahan konevensional dengan latihan high 
intensity interval training (HIIT) dan hasilnya pun yang lebih berpengaruh secara signifikan adalah 
high intensity interval training (HIIT) (Milanović et al., 2015). Penelitian terakhir membandingkan 
antara kelompok yang melakukan latihan dengan sepeda (cycling group) dan kelompok yang 
melakukan latihan kondisi fisik yang disebut functional training group. Kelompok yang bersepeda 
melakukan bersepeda 2 kali dalam seminggu selama satu bulan, program yang dilakukan adalah 4 
set, 1 set nya adalah melakukan sprint selama 30 detik dan istirahat 3 menit. Kelompok kondisi fisik 
melakukan latihan yang terdiri dari elliptical bike, battle rope, agility ladder, kettlebell, burpees dan 
jump, dan dilakukan sebanyak 3 set selama 30 detik. Hasil penelitian memperlihatkan bahwa 
adanya peningkatan terhadap vo2max, power, berat lemak, persentase lemak dari ke dua kelompok 
penelitian (Bermejo et al., 2018).  

Berdasarkan karakteristik pergerakan bahwa latihan burpees melibatkan seluruh tubuh bergerak 
aktif secara maksimal yang melibatkan komponen kondisi fisik power (daya ledak otot) (Maulana & 
Januardi Irawan, 2017). Ada juga penelitian yang mengembangkan latihan ini dengan nama burpees 
interval training dengan menggunakan konsep high intensive interval training sampai sistem kardio-
pulmonal (≥80% MHR, dan ≥90% VO2max) (Dhyanayuda et al., 2016). Tidak hanya itu, latihan burpees 
ini sudah populer di dunia karena mudah dilakukan  dengan bertujuan untuk meningkatkan intensitas 
tinggi pada latihan interval training (Bingley et al., 2019).  
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Selanjutnya adalah variabel ke-dua yaitu lari sprint 150 meter kemiringan 45 º. Pada dasarnya lari 
sprint 100, 150, dan 200 meter dapat dikategorikan latihan anaerobik dengan intensitas latihan tinggi dan 
termasuk pada metoda high intensity interval training (HIIT) untuk meningkatkan vo2max (Hutajulu, 2016). 
Bahkan ada peneliti menegaskan bahwa latihan kondisi fisik dengan menerapkan game dan lari sprint 50 
meter mampu meningkatkan vo2max (Zainul Arifin, 2019).  

Berdasarkan penelitian terdahulu yang sudah diungkapkan oleh penulis membuktikan bahwa 
latihan burpees dan lari sprint 150 meter kemiringan 45 º merupakan bagian-bagian yang masuk pada 
kategori latihan anaerobik dengan intensitas tinggi dan termasuk pada latihan high intensity interval 
training (HIIT). Banyak penelitian yang sudah dijelaskan di atas membandingkan antara latihan anaerobik 
dan latihan aerobik terhadap peningkatan daya tahan kardiovaskular (vo2max), namun dalam penelitian ini 
penulis membandingkan dampak dua bentuk latihan yang termasuk pada latihan anaerobik yaitu burpees 
dan lari sprint 150 meter. Serta jumlah pertemuan dalam seminggu pada penelitian ini sebanyak 4 kali 
dalam seminggu sedangkan rata-rata penelitian terdahulu menerapkan 2-3 kali dalam seminggu hal ini 
membuktikan bahwa semakin banyak frekuensi latihan selama 4 kali dalam seminggu maka semakin 
berpengaruh terhadap kondisi fisik yang dapat mengakibatkan peningkatan pada vo2max (Fahruzi et al., 
2017). Diharapkan penelitian ini menjadi novelty yang dapat menambah ilmu pengetahuan dalam bidang 
pembinaan kondisi fisik pada pengembangan daya tahan kardiovaskular dalam upaya peningkatan 
vo2max. Rumusan masalah penelitian ini adalah manakah dari ke-dua latihan ini (burpees atau lari sprint 
150 meter kemiringan 45º) yang berpengaruh secara signifikan terhadap daya tahan kardiovaskular. 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui latihan berpees dan latihan lari sprint 150 m dengan 
kemiringan 45 ̊ berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan vo2max serta dapat dilihat pada 
efektif dan efisien dari segi waktu, tempat, dan kemudahan gerakan dari burpees dan lari150 m dengan 
kemiringan 45 ̊. 
 
METODE PENELITIAN 
Metode dan Desain 

Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen yaitu pre exsperimental design. Penulis 
menggunakan rancangan two group pretest-posttest design merupakan rancangan penelitian eksperimen 
yang dilakukan pada dua kelompok dan dilakukan 2 kali test yaitu sebelum eksperimen (pretest), dan 
sesudah eksperimen (posttest) (Jaedun, 2011).  
Subjek Penelitian 

Populasi yang dipilih adalah Bandung Timur FC sebagai anggota Liga III Regional Jawa Barat 
yang berlokasi di Rancaekek Kabupaten Bandung. Sampel penelitian adalah para pemain sepakbola yang 
berjumlah 20 orang yang dipersiapkan untuk pertandingan Piala Haornas 2018. Sampel tersebut 
merupakan sebagian besar para pemain sepakbola yang terpilih dari SSB Perbi (Permata Biru) yang 
berlokasi di Komplek Permata Biru Kabupaten Bandung. Sehingga penulis mudah untuk melakukan 
pelaksanaan praktek penelitian. Pengambilan sampel penelitian menggunakan teknik purposive sampling, 
yaitu pemain yang sudah lolos seleksi penjaringan tahap 2. Pembagian dua kelompok penelitian ini 
menggunakan teknik ordinal pairing matching yaitu pemain yang memiliki nilai vo2max pata tes awal yang 
sama atau yang tidak jauh berbeda disandingkan dengan menggunakan rumus AB BA sehingga didapat 
dua kelompok A dan kelompok B yang memiliki kemampuan yang sama dan seimbang, dan cara ini dapat 
dikatakan adalah cara yang objektif (Hardinata & Hidayah, 2015). 
Prosedur Pengukuran Vo2max 
 Instrument test yang digunakan dalam penelitian ini adalah bleep test yang diberikan sebelum 
dan sesudah pemberian program latihan pada ke-dua kelompok penelitian (kelompok A adalah latihan 
burpees dan kelompok B adalah latihan lari sprint 150 meter kemiringan 45 º). Ke-dua data yang diperoleh 
dari hasil tes awal dan tes akhir kemudian langkah selanjutnya adalah bagian pengolahan dan analisis 
data secara statistika menggunakan aplikasi SPSS serie 22 yang terdiri dari deskripsi data, uji normalitas, 
uji homogenitas, uji pair sample t-test, dan uji independent t-test. 
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Program Latihan 

Program latihan dari masing-masing kelompok berbeda karena berdasarkan kebutuhan dari ke-
dua variabel bebas namun dengan tujuan yang sama yaitu untuk meningkatkan vo2max. Hal ini diperkuat 
oleh penelitian yang sudah ada dari (Bermejo et al., 2018) dan beberapa penelitian yang sudah dijelaskan 
sebelumnya. Langkah pertama yang harus dilakukan adalah melakukan stretching dan warming-up 
dengan tujuan untuk mempersapkan tubuh menghadapi tugas yang dilakukan dan mengurangi resiko 
cedera dan tahapan ini wajib dilakukan. Setelah melakukan latihan inti tahapan akhir pun ada yaitu 
pelemasan (cooling down) (Zenal Arifin, 2015).  

Kelompok A melakukan latihan burpees dilaksanakan dengan kuat dan cepat sehingga 
menimbulkan gerakan yang eksplosif (power). Sistem repetisi yang digunakan sistem penghitungan 
mundur (countdown), misalkan pada hari selasa harus melakukan 5 set yang terdiri dari 5 repetisi, 4 
repetisi, 3 repetisi, 2 repetisi, dan 1 repetisi, istirahat diantara set adalah 30 detik. Kemudian pada hari 
kamis harus melakukan 10 set yang terdiri dari 10 repetisi, 9 repetisi, 8 repetisi, 7 repetisi, 6 repetisi, 5 
repetisi, 4 repetisi, 3 repetisi, 2 repetisi, 1 repetisi, istirahat diantara set adalah 30 detik. Pada hari sabtu 
harus melakukan 15 set yang terdiri dari 15 repetisi, 14 repetisi, 13 repetisi, 12 repetisi, 11 repetisi, 10 
repetisi, 9 repetisi, 8 repetisi, 7 repetisi, 6 repetisi, 5 repetisi, 4 repetisi, 3 repetisi, 2 repetisi, 1 repetisi, 
istitahat diantara set adalah 30 detik. Pada pertemuan ke-empat yaitu di hari minggu set-nya diturunkan 
menjadi 10 set tujuannya adalah untuk memberikan kesempatan tubuh untuk istirahat dan memperbaiki 
sel-sel otot dan mengurangi stress intensitas pada jantung (Budiwanto, 2012), dan jumlah repetisinya pun 
sama terdiri dari 10 repetisi, 9 repetisi, 8 repetisi, 7 repetisi, 6 repetisi, 5 repetisi, 4 repetisi, 3 repetisi, 2 
repetisi, 1 repetisi, istirahat diantara set adalah 30 detik. Program latihan kelompok burpees ini dapat dilihat 
pada tabel 1. 

Tabel 1  
Program Latihan Burpees 

No Hari Set Repetisi 

   1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1 Selasa 5 1 2 3 4 5                

2 Kamis 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10           

3 Sabtu 15 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15      

4 Minggu 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10           

5 Selasa 15 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15      

6 Kamis 20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

7 Sabtu 5 1 2 3 4 5                

8 Selasa 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10           

9 Kamis 15 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15      

10 Sabtu 20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

Begitu seterusnya sampai pertemuan ke-48 selama 3 bulan 

Keterangan : Program latihan ini merujuk pada periodisasi dan prinsip latihan secara umum (Lambert et al., 2005) dan 
(Budiwanto, 2012). 

 

Variabel ke-dua adalah lari 150 meter dengan kemiringan 45 ̊ yang berlokasi di kaki gunung 
Manglayang yaitu di Batu Kuda Kabupaten Bandung. Track lari yang dilalui dalam penelitian ini memiliki 
kemiringan ± 45 ̊ sehingga menuntut kerja otot tubuh terutama pada bagian tungkai bekerja secara 
maksimal bahkan cepat merasakan pegal dan sakit di sekitar otot-otot tungkai tersebut, dengan demikian 
dampak tersebut secara langsung pada jantung dan paru-paru yang harus memompa dan menghirup 
oksigen dengan cepat, ini memperlihatkan bahwa intensitas cukup tinggi. 

Penulis tetap menggunakan track lari yang sama mulai dari awal sampai latihan terakhir tetap 
pada lokasi yang sama dengan tujuan agar karakteristik lokasi penelitian tidak ada perubahan sehingga 
tidak menjadi suatu perdebatan dikarenakan berbeda lokasi penelitian. Selain itu juga untuk memudahkan 
para sampel penelitian yang akan menuju lokasi latihan secara sendiri-sendiri tidak ikut rombongan 
sampel penelitian lain menggunakan kendaraan yang sama. Latihan lari 150 m kemiringan 45 º 
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mengadopsi dari penelitian (Nalcakan, 2014) menggunakan jalur yang menanjak dengan tujuan 
meningkatkan intensitas denyut nadi. Latihan ini dilaksanakan sebanyak 4 kali dalam seminggu yaitu 
selasa, kamis, sabtu, dan minggu menggunakan sistem repetisi menghitung mundur (count down) yang 
dapat dilihat pada tabel 2 di bawah ini. 

Tabel 2  
Program Latihan Lari 150 m Kemiringan 45 ̊ 

No Hari Set 
Repetisi 

1 2 3 4 5 6 

1 Selasa 2 1 2     
2 Kamis 3 1 2 3    
3 Sabtu 4 1 2 3 4   
4 Minggu 3 1 2 3    

5 Selasa 4 1 2 3 4   
6 Kamis 5 1 2 3 4 5  
7 Sabtu 4 1 2 3 4   

8 Minggu 5 1 2 3 4 5  
9 Selasa 6 1 2 3 4 5 6 
10 Kamis 5 1 2 3 4 5  

 Setiap pertemuan pada kelipatan 10 kembali lagi dimulai set 3, repetisi 2 dan 
seterusnya sampai pertemuan ke 48 selama 3 bulan 

Keterangan :Program latihan ini merujuk pada periodisasi latihan (Lambert et al., 2005).  
                  Sistem repetisi hitungannya mundur (count down). 

 
Program latihan yang sudah dilaksanakan selama 3 bulan, selang satu hari penulis memberikan 

instrument test sebagai tes akhir yaitu bleep test, sehingga memiliki dua data penelitian dari tes awal dan 
tes akhir. Ke-dua data yang diperoleh dari hasil tes awal dan tes akhir kemudian langkah selanjutnya 
adalah bagian pengolahan dan analisis data secara statistika pada bagian hasil dan pembahasan. 

Langkah berikutnya adalah merumuskan hipotesis antara kelompok A (burpees) dan kelompok B 
(lari sprint 150 meter kemiringan 45 ̊ ). Merumuskan Hipotesis. Ho =Tidak  ada  perbedaan  rata-rata  
kelompok latihan burpees  dengan  kelompok latihan lari sprint 150 meter kemiringan 45 ̊ terhadap 
peningkatan vo2max pada pemain sepakbola Bandung Timur FC Kabupaten Bandung. Ha = Ada 
perbedaan rata-rata kelompok latihan burpees dengan kelompok latihan lari sprint 150 meter kemiringan 
45 ̊ terhadap peningkatan vo2max pada pemain sepakbola Bandung Timur FC Kabupaten Bandung. 
Menentukan t hitung. Dari output didapat nilai t hitung (Equal variance assumed) adalah 3.091. 
Menentukan t tabel. Untuk mengetahui t tabel dapat dilihat pada tabel statistik pada signifikansi 0.05: 2 = 
0.025 (uji dua sisi) dengan derajat kebebasan (df) n-2 atau 20-2 = 18, hasil diperoleh untuk t tabel sebesar 
2.101. Kriteria Pengujian. Jika –t tabel ≤ t hitung t tabel maka Ho diterima. Jika –t hitung < -t tabel atau t 
hitung > t tabel maka Ho ditolak. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil tes awal menggunakan instrument test yaitu bleep test untuk kelompok A dapat dilihat pada 
tabel 3. 

Tabel 3 
Hasil Bleep Test Kelompok A Burpees 

No Subjek Pretest Vo2max Postest Vo2max 

1 A 42,6 ml/kg/min 43,54 ml/kg/min 
2 B 49,9 ml/kg/min 50,35 ml/kg/min 
3 C 54,8 ml/kg/min 56,82 ml/kg/min 
4 D 54,9 ml/kg/min 55,47 ml/kg/min 
5 E 47,4 ml/kg/min 49,75 ml/kg/min 
6 F 33,6 ml/kg/min 36,34 ml/kg/min 
7 G 42,2 ml/kg/min 45,58 ml/kg/min 
8 H 42,9 ml/kg/min 44,64 ml/kg/min 
9 I 42,9 ml/kg/min 46,23 ml/kg/min 

10 J 43,9 ml/kg/min 45,42 ml/kg/min 
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Berdasarkan tabel 3 memperlihatkan hasil tes awal dan tes akhir untuk kelompok A (burpees) 
yang memiliki rata-rata nilai vo2max adalah 45.55ml/kg/min untuk tes awal, sedangkan rata-rata vo2max 
untuk tes akhir adalah  47,41 ml/kg/min. Terlihat yang memiliki vo2max yang paling tinggi pada tes awal 
pada nomor urut 4 yaitu 54,9 ml/kg/min, sdangkan untuk tes ahir adalah pada partisipan nomor urut 3 
yang memiliki hasil vo2max adalah 56,82 ml/kg/min. Selanjutnya untuk tabel 4 adalah hasil bleep test 
untuk kelompok B (lari sprint 150 meter kemiringan 45 º). 

Tabel 4  
Hasil Bleep Test Kelompok Lari 150 m Kemiringan 45 ̊ 

No Subjek Pretest Vo2max Postest Vo2max 

1 K 58,22 ml/kg/min 43,54 ml/kg/min 

2 L 53,71 ml/kg/min 56,46 ml/kg/min 

3 M 57,12 ml/kg/min 59,35 ml/kg/min 

4 N 39,67 ml/kg/min 40,89 ml/kg/min 

5 O 57,12 ml/kg/min 59,52 ml/kg/min 

6 P 53,73 ml/kg/min 54,64 ml/kg/min 

7 Q 51,48 ml/kg/min 52,29 ml/kg/min 

8 R 60,34 ml/kg/min 62,37 ml/kg/min 

9 S 54,35 ml/kg/min                56,34 ml/kg/min 

10 T 53,76 ml/kg/min 55,88 ml/kg/min 

 

Berdasarkan tabel 4 memperlihatkan hasil tes awal dan tes akhir untuk kelompok lari sprint 150 m 
kemiringan 45º yang memiliki rata-rata bleep test adalah 53,95 ml/kg/min untuk tes awal, sedangkan 55,76 
ml/kg/min untuk tes akhir. Terlihat yang memiliki vo2max yang paling tinggi adalah pada partisipan no urut 
8 yang memiliki hasil vo2max adalah 62,37 ml/kg/min untuk tes akhir. 

Berdasarkan hasil pengolahan dan analisis data statistika menggunakan aplikasi SPSS serie 22 
dapat dilihat deskripsi data yang sudah di ambil poin-poin yang dibutuhkan seperti rata-rata, simpangan 
baku, varians, skor terkecil dan skor terbesar dari ke dua kelompok penelitian yang dapat dilihat pada tabel 
5 di bawah ini. 

Tabel 5  
Deskripsi Data Tes Awal Ke-dua Kelompok 

 
 
 

 
Berdasarkan deskripsi data tes awal bahwa kelompok burpees (45,55) memiliki nilai rata-rata 

lebih kecil dari rata-rata kelompok lari sprint 150 meter kemiringan 45º  (53,95), terlihat bahwa tingkat 
kemampuan daya tahan anaerobik kelompok lari sprint 150 meter kemiringan 45º lebih baik dibandingkan 
dengan kelompok burpees. Pada bagian standar deviasi kelompok burpees terlihat sebaran data yang 
memiliki penyimpangan sebesar 6,45 dari nilai rata-rata. Sedangkan untuk kelompok lari sprint 150 meter 
kemiringan 45º terlihat sebaran data yang memiliki penyimpangan sebesar 5,67 dari nilai rata-rata. Jadi, 
ke-dua kelompok ini tidak jauh perbedaan sebaran datanya. Pada bagian varian untuk kelompok burpees 
memiliki data 41,71 kuadrat dari 6,45, sedangkan kelompok lari sprint 150 meter kemiringan 45º memiliki 
nilai 32,16 kuadrat dari 5,67. Skor terendah yang dimiliki oleh kelompok burpees adalah 33,63 sedangkan 
skor tertinggi 39,67 artinya ada selisih kemampuan sebesar 6,04. Pada kelompok lari sprint 150 meter 
kemiringan 45 º memiliki nilai terendah adalah 54,96 dan nilai tertinggi adalah 60,34 artinya ada selisih 
sebesar 5,39. 

Tabel 6  
Deskripsi Data Tes Akhir Ke-dua Kelompok 

 
 

 
 

Kelompok Sampel   N      Rata         Standar      Varians          Skor             Skor 
                                           rata           deviasi                           rendah          tinggi 

Burpees                   10       45,55           6,45          41,71           33,63            39,67 
Lari 150 m……        10       53,95           5,67          32,16           54,96            60,34 

Kelompok Sampel      N     Rata      Standar       Varians        Skor             Skor  
                                               rata       deviasi                         rendah           tinggi 

Burpees                      10      47,41       5,97            35,72           36,34            56,82 

Lari 150 m                   10      55,76       6,11            37,35           40,89            62,37 
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Berdasarkan deskripsi data tes akhir bahwa kelompok burpees memiliki nilai rata-rata (47,41) 
lebih kecil dari rata-rata kelompok lari sprint 150 meter kemiringan 45º (55,76), terlihat bahwa tingkat 
kemampuan daya tahan anaerobik kelompok lari sprint 150 meter kemiringan 45º lebih besar 
dibandingkan dengan kelompok burpees. Pada bagian standar deviasi kelompok burpees terlihat sebaran 
data yang memiliki penyimpangan sebesar 5,97 dari nilai rata-rata. Sedangkan untuk kelompok lari sprint 
150 meter kemiringan 45º terlihat sebaran data yang memiliki penyimpangan sebesar 6,11 dari nilai rata-
rata. Jadi, ke-dua kelompok ini tidak jauh perbedaan sebaran datanya. Pada bagian varian untuk 
kelompok burpees memiliki data 35,72 kuadrat dari 5,97, sedangkan kelompok lari sprint 150 meter 
kemiringan 45º memiliki nilai 37,35 kuadrat dari 6,11. Skor terendah yang dimiliki oleh kelompok burpees 
adalah 36,34 sedangkan skor tertinggi 56,82 artinya ada selisih kemampuan sebesar 20,48. Pada 
kelompok lari sprint 150 meter kemiringan 45º memiliki nilai terendah adalah 40,89 dan nilai tertinggi 
adalah 62,37 artinya ada selisih sebesar 21,48. 

 Langkah selanjutnya adalah uji hipotesis yang terdiri dari uji paired sample t-test dan independent 
t-test. Pembahasan yang pertama adalah uji pair sample t-test. Uji ini bertujuan untuk mengetahui adanya 
perubahan dari masing-masing kelompok penelitian yang berpasangan. Paired sample t-test dilakukan 
terhadap dua sampel yang berpasangan (paired); sampel yang berpasangan diartikan sebagai sebuah 
sampel dengan subjek yang sama namun mengalami dua perlakuan atau pengukuran yang berbeda 
(Nuryadi et al., 2017). Di bawah ini adalah tabel data hasil uji paired sample t-test kelompok burpees. 

Tabel 7  
Data Hasil Uji Paired Sample T-Test Kelompok Burpees. 

                                                 Rata-      Std            t       dk       Sig.              Ket 
                                                  rata      deviasi                        (2-tailed) 

    Lat.           Tes awal dan      
    Burpees        tes akhir           1,86      1,05        5,56      9       0,000        Signifikan 
                        Bleep test 

 
Hipotesis 1 : H0 = Latihan burpees tidak memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 
vo2max pada pemain sepakbola Bandung Timur FC Kabupaten Bandung, H1  = Latihan burpees 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan vo2max pada pemain sepakbola Bandung 
Timur FC Kabupaten Bandung. Kriteria Keputusan : Jika probabilitas (Sig.) > 0.025 maka H0 diterima. Jika 
probabilitas (Sig.) < 0,025 maka H0 ditolak. Diketahui nilai probabilitas (Sig.) bleep test untuk kelompok 
burpees adalah 0.000 < 0,025. Dengan demikian maka H0 ditolak, artinya Kelompok burpees  
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan vo2max pada pemain sepakbola Bandung 
Timur FC Kabupaten Bandung. 

Tabel 8  
Data Hasil Uji Paired Sample T-Test Kelompok Lari 150 meter Kemiringan 45 ̊ 

                                                 Rata-      Std            t       dk       Sig.              Ket 
                                                  rata      deviasi                        (2-tailed) 

    Lat. lari       Tes awal dan      
     150 m             tes akhir        1,81       0,90       6,34      9       0,000        Signifikan 
Kemiringan        Bleep test 
       45 ̊ 

 
Hipotesis 2 : H0 = Latihan lari sprint 150 meter kemiringan 45 ̊ tidak memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap peningkatan vo2max pada pemain sepakbola Bandung Timur FC Kabupaten Bandung. H1  = 
Latihan lari sprint 150 meter kemiringan 45 ̊ memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 
vo2max pada pemain sepakbola Bandung Timur FC Kabupaten Bandung. Nilai probabilitas (Sig.) 0,000 
dibagi 2 menjadi 0. Diketahui bleep test untuk kelompok lari sprint 150 meter kemiringan 45 ̊ adalah 0,000 
< 0,025. Dengan demikian maka H0 ditolak, artinya kelompok latihan lari sprint 150 meter kemiringan 45 ̊ 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan vo2max pada pemain sepakbola Bandung 
Timur FC Kabupaten Bandung. 

 Langkah terakhir dalam pengolahan dan analisis data adalah uji independent t-test. Di bawah ini 
adalah hasil uji independent t-test dua kelompok penelitian dapat dilihat pada tabel 9. Teori lain 
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mengatakan Independent t-test merupakan teknik statistik parametrik yang digunakan untuk menguji 
perbedaan antar kelompok (B. Wibowo, 2016). Hasil uji  

Tabel 9 
Data Hasil Uji Independent Sample T-test Dua kelompok Penelitian 

Uji Lavense untuk kesamaan Varians      T-test Untuk Kesamaan                   Keterangan 
 Rata-rata 

                      F        Sig.               t           dk             Sig. (2- tailed) 

Asumsi 
Varians      0,064    0,803          3,091       18             0,006                                    Signifikan 
sama 
Vo2max 
Asumsi 
Varians                                      3,091     17,991        0,006                                      Signifikan 
tidak sama 

 
Berdasarkan data hasil uji independent sample t-test Nilai –t hitung < -t tabel (-3,091 < -2,101) 

maka Ho ditolak dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan rata-rata peningkatan antara kelompok 
latihan burpees dan kelompok latihan lari sprint 150 meter kemiringan 45 º. 
 Berdasarkan hasil deskripsi data tes awal terlihat bahwa rata-rata kelompok B yaitu lari sprint 150 
meter kemiringan 45 º lebih besar nilai vo2max nya dibandingkan dengan rata-rata kelompok A burpees, 
namun berdasarkan selisih antara nilai vo2max yang paling tinggi dengan nilai vo2max yang paling rendah 
dari masing-masing kelompok terlihat bahwa yang paling besar selisihnya adalah kelompok burpees 
adalah 6,04 dibandingkan dengan kelompok lari sprint 150 meter kemiringan 45 º adalah 5,39. Artinya 
bahwa perbandingan kelompok B lebih besar nilai vo2max-nya dibandingkan dengan kelompok A, namun 
selisih di dalam masing-masing kelompok, kelompok A lebih besar. Hal ini sama dengan penelitian yang 
memperlihatkan selisih rata-rata antara tes awal dengan tes akhir pada peningkatan vo2max (Hasnah et 
al., 2017).  
 Sama halnya dengan deskripsi data pada tes akhir dari ke-dua kelompok penelitian, dapat dilihat 
bahwa rata-rata kelompok A nilai vo2max-nya adalah 47,41 lebih rendah dibandingkan dengan rata-rata 
vo2max kelompok B yaitu 55,76. Artinya bahwa kelompok A memiliki peningkatan vo2max yang lebih 
besar dibandingkan dengan kelompok B. Namun pada selisih antara nilai vo2max yang paling rendah 
dengan nilai vo2max yang paling tinggi terlihat bahwa kelompok B adalah 21.48, sedangkan selisih untuk 
kelompok A adalah 20,48 Hal ini memperlihatkan adanya peningkatan yang tidak jauh berbeda antara 
kelompok A dengan kelompok B terhadap peningkatan vo2max. Berdasarkan penelitian yang sudah ada, 
adanya perbedaan pada masing-masing kelompok antara tes awal dan tes akhir beserta selisihnya, yang 
penting adanya peningkatan vo2max dari masing-masing kelompok (Dhyanayuda et al., 2016). 
 Pada hasil uji hipotesis yaitu menggunakan paired sample t-test memperlihatkan bahwa pada 
masing-masing kelompok. Untuk kelompok A (burpees). Diketahui nilai probabilitas (Sig.) bleep test untuk 
kelompok burpees adalah 0,000 < 0,025. Dengan demikian maka H0 ditolak, artinya Kelompok burpees  
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan vo2max pada pemain sepakbola Bandung 
Timur FC Kabupaten Bandung. Pada kelompok B lari sprint 150 meter kemiringan 45 ̊ adalah 0,000 < 
0,025. Dengan demikian maka H0 ditolak, artinya kelompok latihan lari sprint 150 meter kemiringan 45 ̊ 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan vo2max pada pemain sepakbola Bandung 
Timur FC Kabupaten Bandung. 
 Pada bagian hipotesis ke-dua yaitu uji independent t-test terlihat tidak ada perbedaan yang 
signifikan antara kelompok burpees dengan kelompok lari sprint 150 meter kemiringan 45 ̊. Hanya pada 
tes awal dan tes akhir saja yang membedakan nilai tertinggi dari data vo2max yaitu kelompok lari sprint 
150 meter kemiringan 45 ̊ lebih tinggi dibandingkandengan kelompok burpees. Penelitian ini sesuai 
dengan penelitian yang sudah ada tidak ada perbedaan di antara variabel, namun hanya pada rata-rata 
tes awal dan tes akhir (Dhyanayuda et al., 2016).  
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KESIMPULAN  
Peningkatan daya tahan kardiovaskular tidak selamanya harus diberikan pelatihan atau perlakuan 

dalam program latihan arobik atau pemberian latihan dengan intensitas moderat atau sedang. Namun 
banyak penelitian yang terdahulu yang menerapkan latihan anaerobik seperti lari sprint 100-200 meter, 
latihan dengan body weight exercises seperti elliptical bike, battle rope, agility ladder, kettlebell, 
burpees dan jump, bicycle crunch, butt kick, lunges, walkout pushup, dan shoulder tap, dan latihan 
tersebut masuk pada metode latihan HIIT yaitu high intensity interval training dengan intensitas 
tinggi antara 85-90% dari denyut nadi maksimal (DNM).  
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