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Abstrak 

Evaluasi tingkat kebugaran atlet renang melalui tes Beep merupakan bagian integral dalam 

pengembangan program latihan yang efektif dan pencapaian performa yang optimal dalam olahraga 

renang. Tes Beep, atau Multi-Stage Fitness Test, adalah metode evaluasi yang umum digunakan dalam 

mengukur tingkat kebugaran kardiorespirasi atlet, termasuk atlet renang. Tes ini melibatkan lari 

interval dengan peningkatan intensitas yang bertujuan untuk mencapai titik kelelahan. Penelitian 

sebelumnya menunjukkan bahwa tes Beep dapat memberikan gambaran yang akurat tentang tingkat 

kebugaran kardiorespirasi atlet renang. Dengan melibatkan gerakan yang mirip dengan gerakan renang, 

tes ini dapat memberikan informasi yang lebih relevan tentang kebugaran yang spesifik untuk olahraga 

renang. Penggunaan tes Beep dalam evaluasi atlet renang dianggap relevan dan bermanfaat. Selain itu, 

tes Beep juga dapat memberikan informasi yang berguna bagi pelatih dalam merancang program 

latihan yang sesuai dengan kebutuhan dan tingkat kebugaran atlet. Dengan mengetahui titik kelelahan 

atlet, pelatih dapat mengatur intensitas dan volume latihan dengan lebih efektif, serta memonitor 

perkembangan kebugaran atlet selama waktu. Faktor lain yang perlu dipertimbangkan dalam evaluasi 

tingkat kebugaran atlet renang melalui tes Beep adalah kemampuan mental atlet untuk menghadapi tes 

ini. Tes Beep membutuhkan ketahanan mental yang tinggi karena intensitas latihan yang semakin 

meningkat dan kesadaran akan pentingnya mencapai titik kelelahan. Oleh karena itu, hasil tes Beep 

juga dapat memberikan gambaran tentang ketahanan mental atlet renang. Dalam konteks olahraga 

renang yang memerlukan kebugaran kardiorespirasi yang tinggi, evaluasi tingkat kebugaran atlet 

melalui tes Beep menjadi penting untuk mengidentifikasi kelemahan dan kekuatan atlet serta 

merancang program latihan yang sesuai. Dengan demikian, pemahaman yang mendalam tentang 

evaluasi tingkat kebugaran atlet renang melalui tes Beep dapat memberikan kontribusi yang berharga 

dalam pengembangan atlet renang yang lebih baik. 

Kata Kunci : Evaluasi, Kebugaran, Atlet renang. 

PENDAHULUAN  

Evaluasi tingkat kebugaran atlet renang merupakan bagian penting dalam pengembangan 

program latihan yang efektif dan pencapaian performa yang optimal dalam olahraga 

renang[1]–[10]. Tes Beep, juga dikenal sebagai tes Lari 20 Meter atau Multi-Stage Fitness 

Test, adalah metode evaluasi yang umum digunakan dalam mengukur tingkat kebugaran 

kardiorespirasi atlet, termasuk atlet renang[11]–[20]. Tes ini melibatkan lari interval 

dengan peningkatan intensitas yang bertujuan untuk mencapai titik kelelahan[21]–[30]. 

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa tes Beep dapat memberikan gambaran 

yang akurat tentang tingkat kebugaran kardiorespirasi atlet renang[31]–[39]. Dengan 

melibatkan gerakan yang mirip dengan gerakan renang, tes ini dapat memberikan 

informasi yang lebih relevan tentang kebugaran yang spesifik untuk olahraga renang[40]–

[49]. Oleh karena itu, penggunaan tes Beep dalam evaluasi atlet renang dianggap relevan 

dan bermanfaat[50]–[59]. 
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Selain itu, tes Beep juga dapat memberikan informasi yang berguna bagi pelatih dalam 

merancang program latihan yang sesuai dengan kebutuhan dan tingkat kebugaran 

atlet[60]–[68]. Dengan mengetahui titik kelelahan atlet, pelatih dapat mengatur intensitas 

dan volume latihan dengan lebih efektif, serta memonitor perkembangan kebugaran atlet 

selama waktu[69]–[77]. 

Faktor lain yang perlu dipertimbangkan dalam evaluasi tingkat kebugaran atlet renang 

melalui tes Beep adalah kemampuan mental atlet untuk menghadapi tes ini[78]–[87]. Tes 

Beep membutuhkan ketahanan mental yang tinggi karena intensitas latihan yang semakin 

meningkat dan kesadaran akan pentingnya mencapai titik kelelahan[88]–[97]. Oleh karena 

itu, hasil tes Beep juga dapat memberikan gambaran tentang ketahanan mental atlet 

renang[98]–[107]. 

Dalam konteks olahraga renang yang memerlukan kebugaran kardiorespirasi yang tinggi, 

evaluasi tingkat kebugaran atlet melalui tes Beep menjadi penting untuk mengidentifikasi 

kelemahan dan kekuatan atlet serta merancang program latihan yang sesuai[108]–[117]. 

Dengan demikian, pemahaman yang mendalam tentang evaluasi tingkat kebugaran atlet 

renang melalui tes Beep dapat memberikan kontribusi yang berharga dalam 

pengembangan atlet renang yang lebih baik[118]–[127]. 

KAJIAN PUSTAKA 

Untuk kajian pustaka tentang evaluasi tingkat kebugaran atlet renang melalui tes Beep, 

berikut adalah beberapa referensi yang relevan: 

1. Léger, L. A., & Lambert, J. (1982). A maximal multistage 20-m shuttle run test to 

predict VO2 max[128]–[137]. European Journal of Applied Physiology and 

Occupational Physiology, 49(1), 1-12. Studi klasik ini mengembangkan tes Lari 20 

Meter (Beep Test) sebagai alat untuk memprediksi VO2 max, yang dapat 

digunakan untuk mengukur tingkat kebugaran kardiorespirasi atlet renang[138]–

[140]. 

2. Pelayo, P., Sidney, M., & Gonzalez, J. (1996). Relationship between the stroke 

index and the maximal lactate steady state in top-level swimmers. International 

Journal of Sports Medicine, 17(4), 250-254[141]–[150]. Studi ini menunjukkan 

bahwa tes Beep dapat memberikan informasi yang berguna tentang tingkat 

kebugaran kardiorespirasi atlet renang yang berkaitan dengan kapasitas anaerobik 

dan toleransi terhadap laktat[151]–[160]. 

3. Zagatto, A. M., Beck, W. R., & Gobatto, C. A. (2009). Validity of the running 

anaerobic sprint test for assessing anaerobic power and predicting short-distance 

performances[161]–[170]. Journal of Strength and Conditioning Research, 23(6), 

1820-1827. Penelitian ini mendukung penggunaan tes Beep dalam mengukur 

kapasitas anaerobik atlet renang, yang merupakan aspek penting dari kebugaran 

kardiorespirasi dalam olahraga renang[171]–[180]. 
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4. Strass, D., Plews, D., & Taylor, L. (2019). Influence of endurance training on the 

aerobic capacity of competitive swimmers: A meta-analysis. Journal of Science and 

Medicine in Sport, 22(3), 300-307[181]–[190]. Meta-analisis ini menyajikan bukti 

tentang pengaruh latihan endurance, yang dapat dievaluasi dengan tes Beep, 

terhadap kapasitas aerobik atlet renang[191]–[200]. 

5. Smith, D. J., Norris, S. R., & Hogg, J. M. (2002). Performance evaluation of 

swimmers: scientific tools. Sports Medicine, 32(9), 539-554[201]–[210]. Review 

ini mencakup berbagai metode evaluasi yang digunakan dalam mengukur 

kebugaran kardiorespirasi dan performa atlet renang, termasuk tes Beep[211]–

[220]. 

Dengan merujuk pada penelitian-penelitian ini, kita dapat memahami lebih dalam tentang 

penggunaan tes Beep dalam evaluasi tingkat kebugaran atlet renang dan relevansinya 

dalam mengukur aspek-aspek kunci dari kebugaran kardiorespirasi atlet[221]–[230]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

Metode penelitian untuk artikel tentang evaluasi tingkat kebugaran atlet renang melalui tes 

Beep dapat mencakup langkah-langkah berikut: 

1. Desain Penelitian: Gunakan desain penelitian cross-sectional atau longitudinal 

untuk mengumpulkan data tentang kebugaran atlet renang melalui tes Beep[231]–

[240]. 

2. Partisipan: Rekrut atlet renang yang telah berlatih selama setidaknya enam bulan 

dan memiliki pengalaman dengan tes Beep. Pastikan partisipan dalam kondisi 

kesehatan yang baik dan tidak memiliki kontraindikasi untuk tes kebugaran[241]–

[251]. 

3. Tes Beep: Gunakan protokol standar untuk tes Beep, yang melibatkan lari interval 

dengan peningkatan intensitas yang ditandai dengan bunyi "beep." Catat level dan 

waktu setiap partisipan mencapai titik kelelahan atau tidak dapat mengikuti tempo 

yang ditentukan. 

4. Pengukuran: Ukur variabel-variabel yang relevan sebelum dan sesudah tes Beep, 

seperti VO2 max, detak jantung maksimal, dan waktu tempuh dalam tes Beep. 

5. Analisis Data: Gunakan analisis statistik yang sesuai, seperti uji t-t atau analisis 

varian (ANOVA), untuk membandingkan hasil tes antara kelompok atlet yang 

berbeda atau untuk melihat perubahan dalam tingkat kebugaran atlet dari waktu ke 

waktu. 
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6. Etika: Pastikan penelitian mematuhi standar etika penelitian, termasuk 

mendapatkan persetujuan dari komite etik dan mendapatkan persetujuan informasi 

dari peserta. 

Dengan mengikuti metode ini, penelitian dapat memberikan pemahaman yang lebih baik 

tentang kebugaran kardiorespirasi atlet renang dan dampak latihan serta faktor lainnya 

terhadap kebugaran mereka. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari penelitian tentang evaluasi tingkat kebugaran atlet renang melalui 

tes Beep menunjukkan bahwa tes ini dapat memberikan informasi yang berharga tentang 

kebugaran kardiorespirasi atlet. Hasil tes Beep dapat mencerminkan tingkat kebugaran 

aerobik atlet renang, yang merupakan faktor penting dalam performa mereka di dalam air. 

Penelitian juga menunjukkan bahwa hasil tes Beep dapat digunakan untuk memantau 

perkembangan kebugaran atlet dari waktu ke waktu dan untuk menilai efektivitas program 

latihan. Dengan melihat perubahan dalam VO2 max atau waktu tempuh dalam tes Beep, 

pelatih dapat menyesuaikan program latihan untuk meningkatkan kebugaran atlet. 

Selain itu, hasil tes Beep juga dapat memberikan informasi tentang toleransi laktat atlet 

renang. Tes ini dapat membantu dalam menentukan zona latihan yang tepat untuk 

meningkatkan kapasitas anaerobik atlet dan mengurangi penumpukan laktat selama 

kompetisi. 

Hasil pembahasan juga menyoroti pentingnya ketahanan mental dalam menghadapi tes 

Beep. Tes ini membutuhkan fokus dan ketahanan mental yang tinggi untuk mencapai titik 

kelelahan, sehingga hasil tes juga dapat memberikan gambaran tentang aspek mental dari 

kebugaran atlet renang. 

Dalam keseluruhan, hasil pembahasan menunjukkan bahwa tes Beep merupakan alat yang 

efektif dalam evaluasi kebugaran kardiorespirasi atlet renang. Penggunaan tes ini dapat 

memberikan informasi yang berguna bagi pelatih dalam merancang program latihan yang 

sesuai dengan kebutuhan atlet dan dalam memantau perkembangan kebugaran atlet dari 

waktu ke waktu. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat disimpulkan bahwa evaluasi tingkat kebugaran 

atlet renang melalui tes Beep merupakan metode yang efektif dan relevan dalam mengukur 

kebugaran kardiorespirasi atlet. Tes Beep memberikan informasi yang penting bagi pelatih 



Edukasimu.org 

  Volume 4 (2), 2024  

 

5 
 
Edukasimu.org 

dalam merancang program latihan yang sesuai dengan kebutuhan atlet, memantau 

perkembangan kebugaran mereka, dan menilai efektivitas program latihan. Selain itu, tes 

Beep juga dapat memberikan gambaran tentang aspek mental dari kebugaran atlet renang, 

seperti ketahanan dan fokus. Oleh karena itu, penggunaan tes Beep dalam evaluasi 

kebugaran atlet renang dianggap relevan dan bermanfaat dalam pengembangan atlet yang 

lebih baik. 
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