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ABSTRAK  

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan efektifitas antara burpee interval training (BIT) dan latihan aero-
bik intensitas ringan dalam menurunkan komposisi tubuh yang terdiri atas berat badan, IMT, persentase lemak, dan 
BMR, pada mahasiswa overweight. Rancangan penelitian ini bersifat eksperimental dengan randomized pre-test dan 
post-test group control design. Sampel berjumlah 14 orang, terbagi dalam 2 kelompok, kelompok burpee interval 
training  dan aerobik intensitas ringan. Hasil analisis data dengan uji Paired sample t-test dan Wilcoxon match pair 
test pada kelompok burpee diproleh nilai p=0,061;0,068;0,079;0,068 dengan beda rerata (1,3±0,9;-20,6±24,2;2,65±2;
-116,2±24,2). Pada kelompok aerobik diproleh nilai p=0,448;0,18;0,098;0,655 dengan beda rerata 
(0,5±0,6;1,6;1,9;2,25±0,49; 3±39,5). Pada uji beda rerata perubahan antara kelompok burpee dan kelompok aerobik 
dengan independent sample t-test diproleh masing-masing p=0,813;0,909;0,807; 0,009. 
 
Kata Kunci: Komposisi Tubuh, Burpee Interval Training, Latihan Aerobik Intensitas Ringan 
 

 

DIFFERENCE IN THE EFFECTIVENESS OF BURPEE INTERVAL TRAINING WITH LOW IN-
TENSITY AEROBIC IN DROP BODY COMPOSITION OVERWEIGHT STUDENTS 

 
ABSTRACT  

 
The research was to determine difference in the effectiveness between burpee interval training and  low intensity aer-
obic to decrease body composition  consist of weight, BMI, fat percentage, and BMR in overweight students. This 
research design is an experiment with randomize pre-test and post-test control group design. These samples are 14 
people who were divided into two groups, burpee interval training  and low intensity aerobic group. After the research 
data was complete, The data analyzed was using paired sample t-test and Wilcoxon match pair test, in the burpee 
group showed each p=0.061;0.068;0.079;0.068 with mean (1.3±0.9;-20.6±24.2;2.65±2;-116.2±24.2). In aerobic group 
showed p=0.448;0.18;0.098;0.655 with mean (0.5±0.6;1.6;1.9;2.25±0.49;3±39.5). Furthermore, test the hypothesis 
using independent samples t-test to determine different test between burpee and aerobic group was done by inde-
pendent sample t-test and obtained each p =0.813;0.909;0.807; 0.009. 
 
Keywords: Body Composition, Burpee Interval Training, Low Intensity Aerobic 

PENDAHULUAN 
 

Mahasiswa adalah pemuda yang memasuki 
usia dewasa dengan tingkat aktvitas yang cenderung sa-
ma. Jadwal perkuliahan padat disertai berbagai organ-
isasi menyebabkan mahasiswa tidak menerapkan gaya 
hidup sehat. Tahun 2014 dilakukan penelitian dengan 127 
responden mahasiswa kedokteran Udayana. Sebanyak 
15% mengalami overweight dan 16,8% dari total respond-
en telah mencapai obese kelas satu maupun dua.

1
 

Perubahan anthropometri tubuh menjadi over-
weight dan obese disebabkan ketimpangan antara jumlah 
nutrisi yang masuk dengan yang dikeluarkan. Penge-
luaran nutrisi melalui perubahan energi dengan aktivitas 
fisik yang adekuat.

2,3
 

Nutrisi padat gula dan lemak dengan minimnya 
aktivitas fisik menyebabkan peningkatan nilai indeks mas-
sa tubuh (IMT). Pada kategori IMT overweight dan obese 
terdapat korelasi dengan efek metabolik yang buruk pada 

tekanan darah, kolesterol, trigliserida dan resistensi insu-
lin. Peningkatan resiko penyakit jantung, diabetes, dan 
stroke sejalan dengan peningkatan nilai IMT.

 4 
 

IMT merupakan tolak ukur dari perubahan kom-
posisi tubuh yang paling sering digunakan. Khusus pada 
penelitian ini membahas massa lemak tubuh dengan 
menitiberatkan pada berat badan, IMT, persentase lemak, 
dan BMR. Massa lemak tubuh tersimpan di dalam jarin-
gan adiposa, jaringan adiposa subkutan dan viseral. 
Jaringan subkutan tersimpan di dalam kulit, sedangkan 
viseral di dalam intra-abdominal. Peningkatan jaringan 
adiposa viseral secara medis lebih berbahaya dibanding-
kan jaringan subkutan, dengan kecendrungan lebih tinggi 
pada pria dibandingkan wanita. Penumpukan jaringan ini 
akan meningkatkan resiko penyakit kardiovaskuler, DM 
tipe 2, dan kanker kolorektal.

5,6,7
 Pengukuran berat badan 

dan IMT tidak melihat secara langsung perubahan kom-
posisi tubuh, sedangkan persentase lemak dan BMR 
membantu keduanya melihat perubahan dan juga korelasi 
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dengan komposisi non lemak lainnya.8,9 
Banyak latihan yang bisa digunakan fisioterapi 

untuk merubah komposisi tubuh. Di antaranya 
menggunakan Burpee Interval Training dan latihan aero-
bik intensitas ringan. Burpee Interval Training merupakan 
kombinasi dari olahraga Burpee dengan konsep High In-
tensive Interval Training (HIIT). Latihan ini memberikan 
pembebanan pada keseluruhan ekstremitas, dan sistem 
kardio-pulmonal (≥80% MHR, dan ≥90% VO2max). Di-
mana terdapat 5 gerakkan dalam 1 siklus gerakkan, 
standing, squat down, leg thrust, planck, leg thrust return, 
dan standing. Latihan ini dilakukan selama 30 detik “all 
out” dan 4 menit istirahat, dengan set interval 4-6 kali. 
Latihan ini bila dilakukan selama 2 minggu akan mening-
katkan metabolisme dari karbohidrat dan lemak, jika dil-
akukan berkelanjutan, setiap kelipatan 2 minggu akan 
berdampak pada perubahan penurunan massa lemak dan 
peningkatan massa otot serta peningkatan sistem fisiolo-
gis  tubuh.

10,11,12,13
 

Sedangkan latihan aerobik intensitas ringan 
merupakan latihan yang umum dilakukan masyarakat. 
Memberikan pembebanan pada ekstremitas bawah 
dengan pemanfaatan metabolisme aerobik (60% MHR). 
Latihan ini berdampak pada massa lemak bila dilakukan 
selama ≥30 menit dan lebih dari 3 x minggu. Latihan sela-
ma 3-5 kali perminggu berdampak pada penurunan mas-
sa lemak subkutan dan viseral dengan persentase 
penurunan hingga 20,46%.

14,15,16
  

 
BAHAN DAN METODE  
 
Rancangan penelitian  

Penelitian dengan desain eksperimental Ran-
domized pre-test post-test group control design. Ke-
lompok 1 mendapati perlakuan Burpee Interval Training 
dan kelompok 2 dengan Latihan Aerobik Intensitas Rin-
gan. Sebelum diberikan perlakuan, dilakukan pengukuran 
pre tes berupa pengukuran berat badan, IMT, persentase 
lemak, dan BMR. Juga dilakukan pengukuran umur. Sela-
ma masa latihan dilakukan pengukuran pola makan dan 
tingkat aktivitas fisik. Sesudah masa latihan dilakukan 
pengukuran post tes pada 4 kompartemen tersebut. 
Penelitian ini dilakukan pada bulan Maret hingga April 
2016 yang bertempat di Lapangan Renon, Kota Madya 
Denpasar.  

 
Populasi dan sampel  

Disini populasi target merupakan mahasiswa 
Fakultas Kedokteran Universitas Udayana. Sedangkan 
yang menjadi populasi terjangkau ialah mahasiswa Fisiot-
erapi dengan kategori IMT overweight. 

 Perhitungan besaran sampel menggunakan ru-
mus Pocock.

17
 Dari hasil perhitungan, maka jumlah sam-

pel 4,6 ditambah 30 % menjadi 7 sampel setiap kelompok 
sehingga jumlah total sampel pada kedua kelompok 
sebanyak 14 mahasiswa. 

Sampel penelitian di dapatkan melalui kriteria 
inklusi sebagai berikut : (a) mahasiswa Fisioterapi FK Un-
ud usia 18-21 tahun (b) bersedia sebagai subyek 
penelitian (c) berada pada kategori IMT overweight ber-
dasar skala Asia-Pasifik. Dan kriteria eksklusi : (a) mem-
iliki penyakit kardiovaskular dan Parkinson (b) Tumor pa-
da tulang dan otot (c) OA pada Ekstremitas (d) Hernia 

Nukleus Pulposus (e) Fraktur atau pasca operasi fraktur 
pada tungkai maupun lengan. Sedangkan untuk kriteria 
dropout: (a) mengundurkan diri (b) sampel memburuk 
setelah diberikan latihan (c) selama masa pelatihan, sam-
pel cedera atau jatuh sakit. Selanjutnya melakukan 
pengundian kelompok, sampel dengan angka ganjil men-
jadi kelompok  burpee dan dengan angka genap menjadi 
kelompok aerobik.  

 
INSTRUMEN PENELITIAN  

 
Alat ukur menggunakan bioelectrical impedance 

analysis, staturemeter, dan timbangan. SPSS 2.1  se-
bagai software analisis data. uji data yang dilakukan : Uji 
Deskriptif, Uji Normalitas, Uji Homogenitas, dan Uji 
hipotesis dengan paired sampel test, Wilcoxon match pair 
test, dan independent sample t-test.  

 
HASIL  

 
Sampel yang tergabung ke dalam kelompok 

Burpee menjadi KPB dan kelompok aerobik menjadi KPA. 
Berikut ini hasil dari penelitian :  

 
Tabel 1. Distribusi data KPB dan KPA 

Data karakteristik yang terdapat pada tabel 1 Pa-
da kelompok burpee didapatkan nilai umur (20,4±0,78), 
IMT (24,2±0,54), pola makan (48,7±11,9), dan aktivitas 
fisik (41,6±7,4). Sedangkan kelompok  aerobik, nilai umur 
(19,5±0,9), IMT (24,02±0,8), pola makan (83,3±35,2), dan 
aktvitas fisik (41±5,6). 

 
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas dan Homogenitas KPB dan 
KPA 

Karakteristik Sampel KPB KPA 

Umur 20,4±0,78 19,5±0,9 

IMT(≥23) 24,2±0,54 24,02±0,8 

Pola Makan 48,7±11,9 83,3±35,2 

Aktivitas Fisik 41,6±7,4 41±5,6 

Kelompok data 

Shapiro Wilk Test 

(Levene’s 
Test) KPB KPA 

BB pre 0,058 0,251 0,700 

BB post 0,097 0,0981 0,356 

Selisih 
BB 

0,431 0,793 0,261 

IMT pre 0,778 0,008 0,018 

IMT post 0,379 0,099 0,097 

Selisih IMT 0,209 0,705 0,483 

PL pre 0,679 0,764 0,163 

PL post 0,662 0,205 0,149 

Selisih 
PL 

0,803 0,962 0,784 

BMR pre 0,039 0,881 0,260 

BMR post 0,472 0,383 0,008 

Selisih BMR 0,258 0,546 0,067 
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Tabel 2 berisikan hasil homogenitas dan jenis 
distribusi per kelompok. Pada variabel IMT pre dan BMR 
post terdapat nilai p yang tidak homogen, selanjutnya dil-
akukan uji non parametrik. Sedangkan variabel Persen-
tase Lemak dan BMR, keseluruhan sudah berdistribusi 
normal dan homogen, selanjutnya dilakukan parametrik. 
Melanjuti dari tabel 1, pola makan antara kedua kelompok 
memiliki rerata dan simpang baku yang jauh berbeda, 
selanjutnya dilakukan control by analysis sehingga 
didapatkan cut-point pola makan sebesar 55. Total sam-
pel yang digunakan, pada kelompok burpee sebanyak 4 
orang dan pada kelompok aerobik sebanyak 2 orang.  
 
Tabel 3. Uji rerata penurunan IMT dan peningkatan BMR 

Tabel 3 berisikan hasil perhitungan rerata 
penurunan IMT dan peningkatan. Pada variabel IMT, ke-
lompok burpee memiliki nilai Z yang lebih rendah yang 
berarti penurunan IMT di kelompok ini lebih besar da-
ripada kelompok aerobik. Sedangkan pada variabel BMR, 
kelompok burpee memiliki nilai Z yang lebih rendah yang 
berarti burpee interval training lebih meningkatkan BMR 
daripada latihan aerobik intensitas ringan. 

 
Tabel 4. Uji Rerata Penurunan Berat Badan dan Persen-
tase Lemak 

Tabel 4 berisikan hasil perhitungan rerata 
penurunan berat badan dan persentase lemak. Kelompok 
burpee lebih signifikan menurunkan nilai berat badan dan 
persentase lemak  dibandingkan dengan aerobik. 

 
Tabel 5. Uji Beda Rerata Perubahan Komposisi Tubuh 

Tabel 5 berisikan beda rerata selisih di antara 
kedua kelompok. Tiga variabel (berat badan, IMT, persen-
tase lemak) memiliki nilai probabilitas yang tidak ada 

perbedaan bermakna selisih perubahan pada kelompok 
burpee dan aerobik. sedangkan pada variabel BMR, nilai 
probabilitas di bawah 0,05, menandakan ada perbedaan 
bermakna di antara kedua kelompok. 

 
DISKUSI  
 

Rerata umur, IMT, dan aktivitas fisik didapatkan 
sedikit perbedaan di antara kedua kelompok. Pada rerata 
pola makan, kedua kelompok berbeda jauh (48,77±11,92 
dengan 83,38±35,29) yang berpengaruh pada hasil 
penelitian. Selanjutnya dilakukan cut-point untuk pola 
makan sehingga didapatkan jumlah sampel sebanyak  4 
orang pada kelompok Burpee  dan 2 orang pada ke-
lompok aerobik. Hal ini dilakukan untuk menghindari 
pengaruh variabel perancu pada hasil penelitian.  

Analisa yang didapat, kelompok Burpee, pada var-
iabel berat badan, IMT, persentase lemak, dan BMR, 
masing-masing terjadi perubahan dari (66,65 menjadi 
65,7 dengan selisih 1,37, p=0,061);(24,13 menjadi 23,65 
dengan selisih 0,4, p=0,068);( 24,13 menjadi 23,65 
dengan selisih 0,4, p=0,068);(22,7 menjadi 20,1 dengan 
selisih 2,65, p=0,079). Dari nilai probabilitas yang didapat, 
perubahan komposisi tubuh pada kelompok Burpee men-
dekati nilai yang signifikan. Ini sesuai dengan penelitian 
berkelanjutan dari Burgomaster dan Gibala, yaitu pem-
berian dengan konsep interval training dapat meningkat-
kan metabolisme energi tubuh dan menurunkan jumlah 
massa lemak dalam tubuh. Selama latihan, terjadi pening-
katan seluruh otot ekstremitas. Akibat dari ini, adaptasi 
otot terhadap kondisi semakin meningkat, meliputi uku-
ran, jumlah mitokondria dan konten mioglobin.18,19,20 

 Pada sesi permulaan awal, energi yang 
digunakan berasal dari metabolism anaerob. Dimana 
produksi ATP didominasi dari proses ATP-PC atau 
glikolisis. Selanjutnya setelah 45 detik, akan terjadi pem-
bentukkan energi yang berasal dari kombinasi ATP-PC, 
glikolisis, dan sistem aerobik.

20
 Lemak menjadi energi 

utama otot di saat fase intensitas rendah (<30% VO2 
maks), dan akan digantikan karbohidrat sebagai sumber 
utama setelah mencapai fase high-intensity (>70% VO2 
maks).

21
 Metabolisme lemak tetap tinggi saat mencapai 

fase high-intensity. Proses ini dipengaruhi oleh variabel 
yang mempengaruhi pemecahan lemak (lipolisis). Pening-
katan lipolisis ini terjadi dalam darah dan asam lemak 
pada otot, dengan dampak akhir berupa metabolisme 
lemak.19,20 

Analisis pada kelompok aerobik didapatkan hasil, 
pada setiap  variabel, berat badan, IMT, persentase le-
mak, dan BMR, terjadi perubahan dari (70 menjadi 68,35 
dengan selisih 1,65, p=0,448);(23,9 menjadi 23,4 dengan 
selisih 0,5, p=0,18);( 24,5 menjadi 22,25 dengan selisih 
2,25, p=0,098);(1649 menjadi 1646 dengan selisih 3,  
p=0,655). hasil nilai probabilitas dan selisih, latihan aero-
bik tidak efektif dalam menurunkan komposisi tubuh. 
Selama latihan, terjadi pengurangan keratin fosfat disertai 
penumpukkan asam laktat, dan cadangan glikogen akan 
digunakan kembali saat memulai kembali latihan.

22
 

Pada latihan aerobik intensitas ringan, sumber 
energi berasal dari lemak dikarenakan keterlibatan serat 
slow twitch yang lebih dominan sehingga jumlah mitokon-
dria dan enzim lipolitik lebih banyak. Jumlah kalori yang 
digunakan untuk berjalan dengan kecepatan 3,5 MPh 

  Rerata±SB 
Pre 

Rerata±SB 
Post 

Z P 

IMT KPB 24,13±0,56 23,65±0,88 -1,82 0,068 
IMT KPA 23,9±1,05 23,4±0,42 -1,34 0,180 

BMR KPB 1580,5±44,5 
1692±78,4

8 
-1,82 0,068 

BMR KPA 1649±79,1 1646±39,5 -0,44 0,655 

  Rerata±SB 
Pre 

Rerata±SB 
Post 

Beda Re-
rata±SB 

P 

BB 
KPB 

67,07±2,7 65,7±2,9 1,37±0,93 0,061 

BB 
KPA 

70±4,2 68,35±2,3 1,65±1,90 0,448 

PL KPB 22,7±3,2 20,1±3,1 2,65±2,02 0,079 

PL KPA 24,5±1,4 22,25±1,9 2,25±0,49 0,098 

Selisih Kelompok Rerata±SB n p 

BB 
Perlakuan -1,3±0,9 4 

0,813 
Kontrol -1,6±1,9 2 

IMT 
Perlakuan -0,4±0,3 4 

0,909 
Kontrol -0,5±0,6 2 

PL 
Perlakuan -2,6±2,0 4 

0,807 
Kontrol -2,2±0,4 2 

BMR 
Perlakuan 116±24 4 

0,009 
Kontrol -3±39 2 
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sebesar 0,77 kkal/kg.mil.19,23 
UJi Independent t-test pada beda selisih menun-

jukkan tidak ada perbedaan bermakna pada variabel be-
rat badan, IMT, dan persentase lemak, sedangkan pada 
BMR terdapat perbedaan. Ini terjadi disebabkan beberapa 
faktor, yaitu, nilai pre tes yang berbeda pada kedua ke-
lompok sehingga mempengaruhi rentang hasil. Angka 
rerata pre tes tiap kelompok menunjukkan, pada ke-
lompok aerobik memiliki nilai awal yang lebih tinggi 
dibandingkan pada kelompok burpee.  

 
SIMPULAN DAN SARAN 
 

 Burpee Interval Training dapat menurunkan 
komposisi tubuh pada mahasiswa overweight yaitu 
penurunan berat badan sebesar 2,02%, penurunan IMT 
sebesar 1,98%, penurunan persentase lemak sebesar 
11,4%, dan  peningkatan BMR sebesar 7,05% dengan 
nilai probabilitas yang mendekati nilai signifikan. Se-
dangkan Latihan Aerobik Intensitas Ringan menurunkan 
kompartemen komposisi tubuh, dimana setiap variabel 
mengalami penurunan masing-masing sebesar 2,35%, 
2,09%, 9,18%, dan -0,18% dengan nilai probabilitas yang 
tidak signifikan. Burpee Interval Training lebih efektif da-
ripada Latihan Aerobik Intensitas Ringan dalam 
menurunkan komposisi tubuh pada mahasiswa over-
weight. 

 Saran yang diberikan adalah menambah jumlah 
waktu penelitian untuk penelitian selanjutnya, memilih 
sampel dengan pola makan dan aktivitas fisik yang 
cenderung sama untuk memudahkan mengontrol serta 
mencegah pengurangan jumlah sampel karena perbe-
daan yang mencolok dalam variabel perancunya. 
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