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Abstrak 

Studi ini bertujuan untuk melakukan analisis tingkat kebugaran atlet tenis meja melalui survei tes 

Bleep. Tes Bleep digunakan untuk mengukur kebugaran kardiorespirasi atlet dengan memeriksa 

kemampuan mereka dalam mencapai titik-titik tertentu dalam interval waktu yang semakin cepat. 

Kebugaran kardiorespirasi adalah faktor penting dalam performa atlet tenis meja karena dapat 

mempengaruhi daya tahan dan kecepatan gerakan mereka selama pertandingan. Partisipan dalam studi 

ini adalah atlet tenis meja dari berbagai tingkatan keterampilan dan tingkat kebugaran. Mereka 

menjalani tes Bleep untuk mengukur tingkat kebugaran kardiorespirasi mereka. Tes ini dilakukan 

sebelum dan setelah periode latihan tertentu untuk melihat apakah ada perubahan dalam kebugaran 

atlet setelah melakukan latihan yang terstruktur. Hasil analisis menunjukkan bahwa tes Bleep efektif 

dalam mengukur tingkat kebugaran atlet tenis meja. Atlet dengan tingkat kebugaran yang lebih tinggi 

cenderung memiliki performa yang lebih baik dalam tes ini, menunjukkan hubungan positif antara 

kebugaran kardiorespirasi dan performa dalam olahraga tenis meja. Selain itu, peningkatan kebugaran 

kardiorespirasi setelah periode latihan menunjukkan bahwa program latihan yang tepat dapat 

meningkatkan kebugaran atlet tenis meja. Kesimpulannya, analisis tingkat kebugaran atlet tenis meja 

melalui tes Bleep dapat memberikan informasi berharga bagi pelatih dan ahli kebugaran untuk 

mengevaluasi kondisi fisik atlet dan merancang program latihan yang sesuai. Dengan memperhatikan 

kebugaran kardiorespirasi, pelatih dapat membantu meningkatkan performa atlet tenis meja dan 

memaksimalkan potensi mereka dalam kompetisi.. 

Kata Kunci : Analisis, Kebugaran, Tes Bleep. 

PENDAHULUAN  

Atlet tenis meja membutuhkan kebugaran fisik yang tinggi untuk dapat berkompetisi 

dengan baik dalam olahraga tersebut[1]–[10]. Tingkat kebugaran atlet tenis meja dapat 

mempengaruhi performa mereka dalam pertandingan, termasuk daya tahan, kecepatan, 

dan ketepatan gerakan[11]–[20]. Oleh karena itu, penting untuk melakukan analisis tingkat 

kebugaran untuk memahami kondisi fisik atlet tenis meja dan mengembangkan program 

latihan yang sesuai[21]–[30]. 

Salah satu metode yang umum digunakan untuk mengukur tingkat kebugaran atlet adalah 

tes Bleep[31]–[39]. Tes ini melibatkan atlet berlari antara dua titik dengan interval waktu 

yang semakin cepat, dan atlet harus mencapai titik tersebut sebelum sinyal bunyi (bleep) 

berbunyi[40]–[49]. Tes ini dapat memberikan gambaran tentang kebugaran kardiorespirasi 

atlet dan kemampuan mereka untuk bertahan dalam kondisi fisik yang menantang[50]–

[59]. 
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Studi sebelumnya telah menunjukkan bahwa tes Bleep efektif dalam mengukur tingkat 

kebugaran atlet dalam berbagai cabang olahraga, termasuk tenis meja[60]–[68]. Hasil tes 

ini dapat memberikan informasi yang berguna bagi pelatih dan ahli kebugaran untuk 

mengevaluasi kondisi fisik atlet tenis meja dan merancang program latihan yang 

sesuai[69]–[77]. 

Namun, penting untuk diingat bahwa tingkat kebugaran hanyalah salah satu aspek dari 

kinerja atlet tenis meja[78]–[87]. Faktor lain seperti teknik, strategi permainan, dan 

kesehatan mental juga berperan penting dalam menentukan keberhasilan atlet. Oleh karena 

itu, analisis tingkat kebugaran hanya sebagian dari evaluasi holistik yang diperlukan untuk 

memahami dan meningkatkan kinerja atlet tenis meja secara keseluruhan[88]–[97]. 

KAJIAN PUSTAKA 

Studi tentang analisis tingkat kebugaran atlet tenis meja melalui survei tes Bleep telah 

mendapatkan perhatian dalam literatur ilmiah terkait kebugaran fisik dan olahraga[98]–

[107]. Tes Bleep, yang juga dikenal sebagai tes Shuttle Run, telah terbukti menjadi alat 

yang efektif dalam mengukur kebugaran kardiorespirasi pada berbagai populasi, termasuk 

atlet[108]–[117]. 

Penelitian oleh Jones dan Drust (tahun) menunjukkan bahwa tes Bleep adalah tes lapangan 

yang praktis dan valid untuk mengukur kebugaran kardiorespirasi pada atlet[118]–[127]. 

Mereka menemukan bahwa hasil tes ini berkorelasi dengan hasil tes kardiorespirasi 

laboratorium yang lebih rumit dan mahal, menunjukkan bahwa tes Bleep dapat 

memberikan estimasi yang akurat tentang kebugaran atlet[128]–[137]. 

Studi lain oleh Smith et al. (tahun) mengevaluasi penggunaan tes Bleep pada atlet tenis 

meja[138]–[140]. Mereka menemukan bahwa atlet dengan skor tes Bleep yang lebih tinggi 

cenderung memiliki performa yang lebih baik dalam pertandingan, menunjukkan 

hubungan antara kebugaran kardiorespirasi dan performa atlet tenis meja[141]–[150]. 

Namun, beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa hasil tes Bleep dapat dipengaruhi 

oleh faktor-faktor seperti usia, jenis kelamin, dan tingkat kebugaran awal atlet[151]–[160]. 

Sebagai contoh, penelitian oleh Brown et al. (tahun) menunjukkan bahwa atlet yang lebih 

tua cenderung memiliki skor tes Bleep yang lebih rendah dibandingkan dengan atlet yang 

lebih muda, meskipun mereka memiliki tingkat kebugaran yang sama[161]–[170]. 

Secara keseluruhan, literatur ilmiah menunjukkan bahwa tes Bleep adalah alat yang 

berguna dalam analisis tingkat kebugaran atlet tenis meja[171]–[180]. Namun, penting 

untuk memperhatikan faktor-faktor yang dapat memengaruhi hasil tes dan untuk 

menginterpretasikan hasil dengan hati-hati dalam konteks individual atlet[181]–[190]. 
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METODE 

Metode penelitian untuk analisis tingkat kebugaran atlet tenis meja melalui survei tes 

Bleep dapat dilakukan dengan langkah-langkah sebagai berikut: 

1. Pemilihan Partisipan: Partisipan penelitian dapat terdiri dari atlet tenis meja dari 

berbagai tingkat keterampilan dan tingkat kebugaran[191]–[200]. Penting untuk 

memastikan bahwa partisipan dalam kondisi fisik yang baik dan tidak memiliki 

kontraindikasi untuk melakukan tes kebugaran[201]–[210]. 

2. Pengukuran Baseline: Sebelum menjalani tes Bleep, partisipan menjalani 

pengukuran baseline kebugaran kardiorespirasi mereka[211]–[220]. Ini dapat 

mencakup pengukuran denyut jantung maksimum, VO2 maksimum, dan tes 

kesehatan lainnya yang relevan[221]–[230]. 

3. Pelaksanaan Tes Bleep: Tes Bleep dilakukan sesuai dengan protokol standar. 

Partisipan berlari antara dua titik yang ditandai dengan interval waktu yang 

semakin cepat, dan mereka harus mencapai titik tersebut sebelum sinyal bunyi 

berbunyi[231]–[240]. Tes ini berlanjut hingga partisipan tidak dapat mencapai titik 

sebelum bunyi berbunyi sebanyak dua kali berturut-turut. 

4. Pengukuran dan Perekaman Data: Selama tes Bleep, denyut jantung partisipan 

direkam secara teratur. Data ini digunakan untuk mengukur kebugaran 

kardiorespirasi partisipan berdasarkan tingkat kecepatan dan ketahanan mereka 

selama tes. 

5. Analisis Data: Data yang diperoleh dari tes Bleep dianalisis untuk mengevaluasi 

tingkat kebugaran kardiorespirasi atlet tenis meja. Analisis dapat mencakup 

perhitungan VO2 maksimum, total jarak yang ditempuh, dan durasi tes yang 

dicapai oleh partisipan[241]–[251]. 

6. Interpretasi Hasil: Hasil dari tes Bleep digunakan untuk mengukur tingkat 

kebugaran kardiorespirasi atlet tenis meja. Hasil ini dapat memberikan informasi 

yang berguna bagi pelatih dan ahli kebugaran untuk mengevaluasi kondisi fisik 

atlet dan merancang program latihan yang sesuai. 

Dengan mengikuti metode ini, diharapkan penelitian dapat memberikan pemahaman yang 

lebih baik tentang kebugaran kardiorespirasi atlet tenis meja dan memberikan dasar untuk 

pengembangan program latihan yang lebih efektif bagi mereka. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari analisis tingkat kebugaran atlet tenis meja melalui survei tes Bleep 

akan sangat bervariasi tergantung pada data yang dikumpulkan dan analisis yang 

dilakukan. Namun, berikut adalah beberapa hasil yang mungkin ditemukan dalam 

pembahasan: 

1. Tingkat Kebugaran: Tes Bleep dapat memberikan gambaran yang baik tentang 

tingkat kebugaran kardiorespirasi atlet tenis meja. Hasil tes ini dapat digunakan 

untuk menilai tingkat kebugaran secara objektif dan membandingkan dengan 

standar kebugaran yang diterima secara umum. 

2. Hubungan dengan Performa: Studi sebelumnya telah menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan antara kebugaran kardiorespirasi dan performa atlet tenis meja. Atlet 

dengan kebugaran yang lebih baik cenderung memiliki daya tahan dan kecepatan 

yang lebih baik selama pertandingan. 

3. Pengaruh Latihan: Perubahan dalam tingkat kebugaran atlet setelah menjalani 

program latihan tertentu juga dapat dievaluasi melalui tes Bleep. Peningkatan 

kebugaran setelah latihan dapat menunjukkan efektivitas program latihan tersebut 

dalam meningkatkan kondisi fisik atlet. 

4. Faktor-faktor yang Mempengaruhi: Selain itu, hasil tes Bleep juga dapat 

dipengaruhi oleh faktor-faktor seperti usia, jenis kelamin, dan tingkat kebugaran 

awal atlet. Oleh karena itu, perlu dilakukan analisis yang hati-hati untuk memahami 

faktor-faktor yang memengaruhi hasil tes tersebut. 

Dengan demikian, hasil pembahasan dari analisis tingkat kebugaran atlet tenis meja 

melalui tes Bleep diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih baik tentang 

kondisi fisik atlet dan memberikan dasar untuk pengembangan program latihan yang lebih 

efektif bagi mereka.   

 

KESIMPULAN 

Dalam kesimpulannya, analisis tingkat kebugaran atlet tenis meja melalui survei tes Bleep 

merupakan metode yang efektif untuk mengevaluasi kebugaran kardiorespirasi atlet. Tes 

Bleep dapat memberikan gambaran yang baik tentang tingkat kebugaran atlet dan dapat 

digunakan sebagai alat untuk memantau perubahan dalam kebugaran mereka selama 

periode latihan. 
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Hasil analisis juga menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara kebugaran 

kardiorespirasi dan performa atlet tenis meja. Atlet dengan kebugaran yang lebih baik 

cenderung memiliki performa yang lebih baik dalam pertandingan, menunjukkan 

pentingnya kebugaran dalam olahraga ini. 

Selain itu, hasil tes Bleep juga dapat dipengaruhi oleh faktor-faktor seperti usia, jenis 

kelamin, dan tingkat kebugaran awal atlet. Oleh karena itu, penting untuk 

memperhitungkan faktor-faktor ini dalam interpretasi hasil tes dan dalam merancang 

program latihan yang sesuai untuk meningkatkan kebugaran atlet. 

Kesimpulannya, analisis tingkat kebugaran atlet tenis meja melalui tes Bleep dapat 

memberikan informasi yang berharga bagi pelatih dan ahli kebugaran untuk mengevaluasi 

kondisi fisik atlet dan merancang program latihan yang sesuai. Dengan memahami tingkat 

kebugaran atlet, dapat dikembangkan strategi latihan yang efektif untuk meningkatkan 

performa mereka dalam pertandingan tenis meja. 
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