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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan norma tes endurance atlet renang KU 1 

berbasis multistage yang dikemas dengan mudah, terukur dan juga nyaman diterapkan 

dilapangan. Penelitian ini termasuk dalam kategori penelitian pengembangan atau 

Research and Development (R&D). Analisis data dalam penelitian ini menggunakan 

deskriptif kuantitatif. Dari penelitian tersebut diperoleh hasil yaitu norma kategori 

penilaian “sangat kurang” pada interval 3,5-4,0 skala level test, kategori penilaian 

“kurang” pada interval 4,0-4,6 skala level test, kategori penilaian “cukup” pada interval 

4,6-5,1 skala level test, kategori penilaian “baik” pada interval 5,1-5,7 skala level test, 

kategori penilaian “sangat baik” pada interval 5,7-6,2 skala level test. Jadi Kesimpulan 

penelitian ini yaitu telah adanya produk yang dikembangkan berupa Pengembangan 

Norma Penilaian Tes Endurance Atlet Renang KU 1 DIY Berbasis Multistage. Asumsi 

pengembangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah dapat menjadi sumbangan 

dalam mempermudah pelatih untuk memberikan program latihan dan latihan fisik 

mandiri atlet renang. Keterbatasan produk Pengembangan Norma Penilaian Tes 

Endurance Atlet Renang KU 1 DIY Berbasis Multistage diajukan hanya untuk wilayah 

Yogyakarta sehingga sampel penelitian ini hanya didapatkan dari atlet-atlet yang 

berdomisili di Yogyakarta. Simpulan, telah adanya produk yang dikembangkan berupa 

Pengembangan Norma Penilaian Tes Endurance Atlet Renang KU 1 DIY Berbasis 

Multistage. 

Kata Kunci: Atlet, Multistage, Norma Penilaian, Tes Endurance, Renang,  

 

ABSTRACT 

This research aims to develop multistage-based endurance test norms for KU 1 

swimming athletes that are packaged in an easy, measurable, and field-applicable 

manner.  This research falls into the category of development research or Research and 

Development (R&D).  Data analysis in this study uses quantitative descriptive methods.  

From the research, the results obtained are the assessment norm categories: "inferior" 

in the interval of 3.5-4.0 test level scale, "poor" in the interval of 4.0-4.6 test level scale, 

"sufficient" in the interval of 4.6-5.1 test level scale, "good" in the interval of 5.1-5.7 

test level scale, and "very good" in the interval of 5.7-6.2 test level scale.  So, this 

research concludes that a product has been developed in the form of the Development 

of Endurance Test Assessment Norms for Swimming Athletes KU 1 DIY Based on 

Multistage.  The development assumption used in this research is that it can make it 

easier for coaches to provide training programs and independent physical training for 

swimming athletes.  The limitation of the product Development of Endurance Test 

Assessment Norms for KU 1 DIY Swimming Athletes Based on Multistage is proposed 

only for the Yogyakarta region, so the research sample was obtained only from athletes 

residing in Yogyakarta.  In conclusion, there is a developed product in the form of the 
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Development of Endurance Test Assessment Norms for Swimming Athletes KU 1 DIY 

Based on Multistage. 

Keywords: Assessment Norms, Athletes, Endurance Test, Multistage, Swimming 

 

PENDAHULUAN  

Pencapaian prestasi dalam olahraga merupakan sesuatu hal yang cukup 

kompleks, sebab banyak faktor yang berpengaruh (Pratama et al., 2020). Pembinaan 

pada olahraga renang merupakan salah satu upaya dalam meningkatkan pencapaian 

prestasi maksimal melalui pembinaan pada usia muda (Falaahudin & Sugiyanto, 2013).  

Kondisi fisik adalah suatu kesatuan kondisi fisik yang dimiliki oleh seseorang. 

Kondisi fisik merupakan salah satu prasayarat yang sangat diperlukan dalam setiap 

usaha peningkatan prestasi fisik atlet memegang peranan yang sangat penting dalam 

program latihannya (Ichwanun NH, 2017). Program latihan kondisi fisik haruslah 

direncanakan secara baik dan sistematis dan ditujukan untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani dan kemampuan fungsional dari sistem tubuh sehingga dengan demikian 

memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yang lebih baik (Hinda Zhannisa et al., 

2018).  

Pentingnya keadaan kondisi fisik pada setiap individu harus disadari pada 

setiap individu masing-masing untuk meraih prestasi (Falaahudin et al., 2022). Kondisi 

fisik merupakan salah satu unsur penting dalam pencapaian prestasi, termasuk pada 

olahraga renang (Hudayhana, 2014). Oleh karena itu, setiap atlet renang harus memiliki 

kondisi fisik yang prima dalam menghadapi suatu perlombaan atau kejuaraan. Dalam 

olahraga prestasi, seseorang atau atlet memerlukan kondisi fisik yang yang baik selain 

kemampuan Teknik. 

Berenang tidak hanya baik untuk kesehatan, tetapi juga cara yang baik untuk 

menghabiskan waktu luang atau bersenang-senang (Imansyah, 2020). Renang 

merupakan salah satu olahraga air yang sangat mudah untuk dinikmati oleh masyarakat, 

karena mudah dilakukan dan tersedia dimana saja (Nugroho & Khory, 2020). Berenang 

adalah olahraga yang sangat populer di seluruh dunia, baik untuk rekreasi maupun 

kompetisi. Renang merupakan olahraga air yang dapat dilakukan oleh siapa saja, baik 

pria maupun wanita, tanpa memandang usia (Prawira et al., 2021).  

Pada tahap observasi, terdapat rendahnya kemampuan fisik atlet renang karena 

pelatih tidak memberikan pemahaman latihan fisik, pelatih tidak membuat program 

latihan dan tidak mengerti tentang dosis latihan yang disajikan kepada atlet. Kemudian 

kurangnya pengetahuan bentuk tes dan pengukuran untuk menganalisis kondisi fisik 

atlit serta pelatih mengalami kesulitan dalam menganalisis hasil kondisi fisik atlitnya. 

Disamping pengetahuan pelatih yang kurang disisi lain pelatih memberikan beban 

latihan fisik sangat berat dan menimbulkan cidera juga mempengaruhi kondisi fisik atlet 

renang (Boroh & Cahyani, 2016). Maka dari itu sumbangan kondisi fisik terhadap 

prestasi olahraga renang masih perlu dikaji.  

Renang merupakan salah satu olahraga yang menyehatkan karena hampir 

setiap otot tubuh bergerak dan berkembang dengan mengkoordinasikan kekuatan 

masing-masing perenang (Pratiwi, 2015). Olahraga renang secara teratur akan 

menguatkan dan mengembangkan otot, yang pada akhirnya akan membantu organ-

organ dalam tubuh bekerja dengan baik (Cita, 2013).  

Dalam berenang, memiliki pemahaman yang kuat tentang keterampilan teknis 

dasar sangatlah penting untuk memastikan kesuksesan berenang (Falaahudin et al., 

2021). Faktor fisik, teknik, dan psikologis semuanya berperan dalam kesuksesan atlet 
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renang. Seorang atlet membutuhkan ketiga hal ini untuk menjadi atlet yang hebat dan 

melakukan yang terbaik dalam olahraga yang dimainkannya. Faktor-faktor ini saling 

melengkapi jika salah satunya tidak optimal, maka hasilnya juga akan kurang baik. 

Selain teknik dan fisik, beberapa yang langkah harus dilakukan antara lain 

dengan memperbanyak pengadaan sarana dan prasarana. Karena merupakan pilar utama 

yang menunjang setiap kegiatan yang berkaitan dengan olahraga, sarana dan prasarana 

olahraga sangat penting dalam proses kegiatan pembelajaran atau peningkatan prestasi 

atlet/siswa (Irawan, 2017). Selain sarana dan prasarana olahraga juga harus 

memperhatikan panduan bakat, peningkatan kualitas pembinaan dan pelatihan. 

Sehingga dalam mengupayakan itu semua perlu dimulai dengan melakukan pembinaan 

secara berkelanjutan yang dimulai sejak usia dini. 

Dalam proses perancangan sistem tersebut selalu melibatkan sebuah database. 

Pada dasarnya system pendukung keputusan membutuhkan sebuah wadah untuk 

menyimpan data-data yang dibutuhkan untuk melakukan proses perhitungan 

(Kurniawan et al., 2021). Dengan hadirnya teknologi komputer pada zaman sekarang ini 

telah mengubah segalanya. Berbagai arsip dan dokumen-dokumen yang tadinya 

disimpan secara manual, sekarang semuanya disimpan secara digital. Semua dokumen 

yang disimpan secara digital merupakan penyimpanan yang efektif dan efisien. Dimana 

semua arsip dan dokumen-dokumen dapat tersimpan rapi dalam sistem komputer dan 

jika dibutuhkan dalam pencariannya lebih mudah karena hanya dengan mencari nama 

file, arsip yang dibutuhkan akan ditampilkan (Putri et al., 2019). Data tentang kondisi 

fisik berupa komponen biomotor atlet sangat penting untuk menyusun periodisasi 

latihan. Informasi tentang kondisi atau kemampuan fisik yang dimiliki atlet menjadi 

sangat diperlukan ketika akan dilakukan pembinaan dan pengembangan kondisi fisik 

atlet secara keseluruhan.  

 

KAJIAN TEORI  

Pengembangan norma penilaian dalam tes endurance (daya tahan) untuk atlet 

renang berbasis multistage merupakan hal penting dalam memetakan kemampuan fisik 

atlet secara akurat dan relevan. Tes endurance pada renang umumnya mengukur 

kemampuan seorang atlet untuk bertahan dalam waktu yang lama, dan efisiensinya 

dalam menjaga performa selama kompetisi. 

 

Tes Endurance dalam Renang 

Endurance atau daya tahan dalam renang adalah kapasitas tubuh untuk 

mempertahankan usaha fisik dalam jangka waktu yang lama, baik dalam sesi latihan 

maupun saat bertanding. Beberapa metode tes endurance untuk atlet renang mengukur 

sejauh mana atlet dapat mempertahankan kecepatannya dalam jarak tertentu atau dalam 

waktu yang lama, seperti tes maksimal atau tes berulang. 

Beberapa metode pengukuran endurance pada atlet renang melibatkan tes 

dengan jarak tertentu, seperti 400meter atau 1500 meter, atau tes dengan waktu tertentu, 

di mana atlet diharuskan untuk mempertahankan intensitas tinggi dalam waktu yang 

lama (Cossio et al., 2019). Namun, pengembangan tes berbasis multistage memberikan 

cara yang lebih terstruktur untuk menilai kemampuan atlet secara bertahap, dengan 

memecah usaha fisik ke dalam beberapa tahap yang lebih mudah diukur dan dikelola. 
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Penilaian Multistage pada Endurance 

Tes multistage merujuk pada tes yang memiliki beberapa tingkat kesulitan 

yang bertambah seiring dengan berjalannya waktu. Dalam pengujian endurance renang 

berbasis multistage, setiap tahap pengujian biasanya meningkatkan tingkat intensitas 

atau jarak yang harus ditempuh oleh atlet. Penilaian ini lebih mencerminkan 

kemampuan atlet dalam menghadapi peningkatan beban secara bertahap, serta 

mengukur ketahanan mental dan fisik atlet secara lebih realistis (Rampinini et al., 

2016). 

Metode multistage memiliki keuntungan dalam memberikan gambaran yang 

lebih jelas tentang titik-titik lelah atlet, serta bagaimana mereka dapat mengelola energi 

mereka untuk mempertahankan kinerja yang optimal. Dalam konteks renang, ini sangat 

penting karena kelelahan otot dan penurunan efisiensi gerakan dapat terjadi lebih cepat 

dibandingkan dengan cabang olahraga lain yang tidak melibatkan perlawanan air 

(Rønnestad et al., 2014). 

 

Pengembangan Norma Penilaian 

Norma penilaian dalam konteks ini adalah standar atau acuan yang digunakan 

untuk menilai hasil tes endurance atlet renang. Dalam pengembangan norma, diperlukan 

data yang mengacu pada kinerja atlet dalam berbagai kondisi dan tingkat pelatihan. 

Pengembangan norma penilaian untuk tes endurance berbasis multistage memerlukan 

basis data dari berbagai kelompok atlet renang dengan tingkat keterampilan dan 

pengalaman yang berbeda, sehingga norma yang terbentuk dapat mencakup variasi 

kinerja yang wajar (Thomas, 2017). 

Penilaian ini dapat berupa pembandingan antara hasil tes yang didapatkan oleh 

atlet dengan kriteria yang telah ditentukan, seperti waktu yang dicapai dalam tahap 

terakhir tes, jarak yang ditempuh dalam waktu tertentu, atau bahkan teknik yang 

digunakan selama tes berlangsung. Hasil dari penilaian tersebut akan memberikan 

gambaran tentang tingkat kebugaran fisik atlet dan potensi untuk meningkatkan daya 

tahan fisik mereka lebih lanjut. 

 

Keterkaitan antara Multistage dan Pengukuran Endurance 

Penelitian yang lebih mendalam menunjukkan bahwa tes multistage memberi 

gambaran yang lebih akurat tentang kapasitas aerobik dan anaerobik atlet (Banister et 

al., 2017). Oleh karena itu, norma yang dikembangkan berdasarkan tes multistage ini 

akan lebih menggambarkan kinerja endurance secara menyeluruh dan mencakup 

berbagai aspek vital dalam olahraga renang, seperti kecepatan, ketahanan, dan efisiensi 

dalam penggunaan energi. 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan norma test endurance atlet 

renang KU 1 berbasis multistage yang dikemas dengan mudah, terukur dan juga 

nyaman diterapkan dilapangan. Penelitian ini termasuk dalam kategori penelitian 

pengembangan atau Research and Development (R&D). Analisis data dalam penelitian 

ini menggunakan deskriptif kuantitatif. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pembuatan Dan Penyusunan Norma Tes Daya Tahan Renang Di Darat 

 

 
Gambar 1. Pengukuran daya tahan atlit renang KU 1 dengan beep test di darat 

Pada pengambilan data kemampuan daya tahan atlit renang KU 1 dengan beep 

test di darat dengan jarak 20 meter diperoleh hasil yaitu: 

 
Tabel 1.  

Hasil Beep Test Di Darat 

Nama Hasil Beep Test 

Bryan Ramadhan Putra 11,2 

Arya Adrean Putra Haryono 10,9 

Orlen Azka Rubben 10,7 

Fadhel Ahmad Jian Adinata 10,5 

M. Gifari Avesina Sambodho 10,3 

Abraham Lukman Rauuf 10,1 

Muhammad Naufal Yudha Faris F 9,8 

Ridho Fadhurrohman 9,5  

Andika Cahya Nugraha 9,4 

Bayu Aji Anjasmara 9,4 

Matthew Eliazer Wahyu Siwalette 9,2 

Rizky Afriyanto 9,2 

Rahmad Ilham Kusuma 8,6 

Muhammad Ikhsan Kurniawan 8,4 

Nikhru Tara Kayasa 8,2 

 

Pembuatan Dan Penyusunan Norma Tes Daya Tahan Renang 

Membandingkan Di Air  

 
Gambar 2. Pengukuran daya tahan atlit renang KU 1 dengan beep test di air 
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Pada pengambilan data kemampuan daya tahan atlet renang KU 1 dengan beep 

test di air dengan jarak 8 meter dengan kedalaman kolam 1,5 meter diperoleh hasil 

yaitu: 
 

Tabel 2.  

Hasil beep test di air 

 

Nama Hasil Beep Test 

Bryan Ramadhan Putra 6,2 

Arya Adrean Putra Haryono 5,8 

Orlen Azka Rubben 5,7 

Fadhel Ahmad Jian Adinata 5,4 

M. Gifari Avesina Sambodho 5,3 

Abraham Lukman Rauuf 5,2 

Muhammad Naufal Yudha Faris F 4,7 

Ridho Fadhurrohman 4,5  

Andika Cahya Nugraha 4,4 

Bayu Aji Anjasmara 4,0 

Matthew Eliazer Wahyu Siwalette 3,8 

Rizky Afriyanto 3,8 

Rahmad Ilham Kusuma 3,6 

Muhammad Ikhsan Kurniawan 3,6 

Nikhru Tara Kayasa 3,5 

Dari hasil data tersebut kemudian disusunlah norma kategori penilaian test 

daya tahan renang yang digunakan, adapun normanya sebagai berikut:  

 
Tabel 3.  

Norma Kategori Penilaian Test Daya Tahan Renang 

 

Kelas Interval Level Penilaian Kategori Penilaian 

Interval 1 3,5 4,0 Sangat Kurang 

Interval 2 4,0 4,6 Kurang 

Interval 3 4,6 5,1 Cukup 

Interval 4 5,1 5,7 Baik 

Interval 5 5,7 6,2 Sangat Baik 

 

 

 
Grafik 1. Norma daya tahan di air 

Dari penelitian tersebut diperoleh hasil yaitu norma kategori penilaian “sangat 

kurang” pada interval 3,5-4,0 skala level test, kategori penilaian “kurang” pada interval 
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4,0-4,6 skala level test, kategori penilaian “cukup” pada interval 4,6-5,1 skala level test, 

kategori penilaian “baik” pada interval 5,1-5,7 skala level test, kategori penilaian 

“sangat baik” pada interval 5,7-6,2 skala level test. 

 

SIMPULAN 

Kesimpulan penelitian ini yaitu telah adanya produk yang dikembangkan berupa 

Pengembangan Norma Penilaian Tes Endurance Atlet Renang KU 1 DIY Berbasis 

Multistage. Asumsi pengembangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah dapat 

menjadi sumbangan dalam mempermudah pelatih untuk memberikan program latihan 

dan latihan fisik mandiri atlet renang. Keterbatasan produk Pengembangan Norma 

Penilaian Tes Endurance Atlet Renang KU 1 DIY Berbasis Multistage diajukan hanya 

untuk wilayah Yogyakarta sehingga sampel penelitian ini hanya didapatkan dari atlet-

atlet yang berdomisili di Yogyakarta. 
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