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MULTISTAGE SHUTLLE SWIMMING TEST (MSST)
CABANG OLAHRAGA RENANG

Oleh:
Agus Supriyanto
Dosen Fakultas imu Keolahragaan UNY
E-mail: Agus_Supriyanto@uny.ac.id

Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk melakukan multistage shuttle swimming test (MSST)
cabang olahraga renang atlet renang di DIY. Subjek dalam penelitian ini diambil dengan teknik
purposive sampling. Kriteria sampel dalam penelitian ini adalah: (1) Atlet renang DIY dan
mahasiswa PKO FIK UNY yang masih aktif berenang; (2) Kelompok umur Il sampai senior; (3)
ikut latihan Polo Air bersama Tim Polo DIY. Data penelitian ini dikumpuikan dengan tes dan
pengukuran. Pelaksanaan penelitian ini dilakukan pada tanggal 18 November 2013. Metode
yang digunakan dalam penelitiar ini adalah adalah tes dan pengukuran multistage shuttle
swimming test (MSST) cabang Olahraga Renang. Hasil tes untuk atlet putri menunjukan
kategori: 5 atlet kategori poor (kurang) dan 2 atlet kategori: fair (cukup). Untuk atlet laki-laki
menunjukan kategori: 3 atlet kategori superior (Sangat bagus sekali), 2 atlet kategori: excellent
(baik) dan 2 atlet kategori: good (baik).

Kata kunci: Multistage shuttle swimming test (MSST), Olahraga Renang

Abstract. This study aims to perform multistage shuttle swimming test (MSST) sport swimmer
swimming in DIY. Subjects in this study were taken by purposive sampling technique. Criteria
samples in this study are: (1) DIY swimmer and PKO FIK UNY students are still actively
swimming; (2) Group Il until senior age; (3) Participate joint exercises DIY Water Polo Team. The
research data was collected by a test and measurement. Implementation of this research was
conducted on 18 November 2013. The method used in this study is a test and measurement
multistage shuttle swimming test (MSST) branch Sports Pool. The test results for women
athletes show category: 5 athletes poor category (less) and 2 athletes categories: fair (enough).
For male athletes show category: 3 athletes superior category (very nice), 2 athiete categories:
excellent (good) and two athletes categories: good (good).

Key Words: Multistage shuttle swimming test (MSST), swimming sports.
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PENDAHULUAN

Olahraga renang merupakan aktivitas
yang dilakukan di air dengan berbagai macam
bentuk dan gaya yang sudah sejak lama dikenal
banyak memberikan manfaat kepada manusia.
Manfaat yang ada pada aktivitas olahraga
renang tersebut antara lain adalah untuk
memelihara dan meningkatkan kebugaran,
menjaga kesehatan tubuh, untuk keselamatan
diri, untuk membentuk kemampuan fisik
seperti daya tahan, kekuatan otot serta
bermanfaat pula bagi perkembangan dan
pertumbuhan  fisik anak, wuntuk sarana
pendidikan, rekreasi, rehabilitasi serta prestasi.
Olahraga renang merupakan keterampilan
kompleks dan memerlukan banyak unsur
pengetahuan dan keterampilan dasar untuk
dapat menguasai dengan cepat. Kemampuan
berkomunikasi, merasakan dan mempunyai
daya tangkap berdasarkan pengalaman yang
telah dimiliki akan sangat membantu dalam
usaha untuk menguasai keterampilan renang.
Kemampuan  berkomunikasi ~ merupakan
kemampuan yang dapat dipergunakan untuk
instruksi  dari pelatih.

menangkap setiap

Kemampuan merasakan ini berhubungan
dengan body image (pengaturan keseimbangan
tubuh dalam air, merasakan gerakan, ataupun
merasakan air). Daya tangkap merupakan
pemahamarn anak terhadap apa yang diberikan
baik itu
diberikan agar mempermudah dalam proses

instruksi ataupun ilustrasi yang

belajar.

Keterampilan dasar dan pengalaman

gerak yang lain dapat berguna sebagai koleksi
gerak yang nantinya dapat ditransfer dalam
proses berlatih. Keterampilan gerak dasar
utama manusia adalah lari, lompat dan lempar,

gerak ini dapat dijadikan modal awal bagi anak
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dalam balajar dan berlatih renang. Gerak lari
hampir sama dengan gerakan tungkai pada
gaya crawl, gerak lempar mirip dengan gerak
pada waktu mendayung kebelakang, gerak
lompat dalam renang dilakukan pada waktu
anak mengawali luncuran di air.

Proses belajar gerak merupakan proses
yang rumit yang melibatkan unsur kognitif,
mempunyai daya tangkap terhadap suatu
gerak  kemudian meniru  gerak yang
dicontohkan, agar dapat meniru gerak yang
dicontohkan diperlukan pamahaman gerak
tersebut dengan benar, agar pemahaman
dilakukan

diperlukan pengetahuan dan daya tangkap

gerak  dapat dengan  benar
terhadap gerak yang mirip dengan gerak
tersebut. Anak yang memiliki pengalaman
pengetahuan dan motorik yang baik
diharapkan akan cepat untuk menguasai gerak
yang baru. Prcses terjadinya pembelajaran
gerak dimulai dengan penerimaan rangsangan
oleh input yaitu panca indera, kemudian
untuk diolah dan
kemudian akan memilih
dilakukan dan otak

memerintah otot untuk melakukan gerakan

diteruskan ke otak
diinterpretasikan,
gerak vyang akan

yang telah dipilih, dari gerak yang dihasilkan
akan terlihat hasilnya apakah sudah seperti
baik buruk,
benar, salah gerakan dapat diketahui oleh

yang diharapkan atau belum,

panca indera sendiri atau dari orang lain dan
proses akan terulang kembali sampai gerakan
terbentuk.
panjang ini akan dengan mudah dilakukan

yang diinginkan Proses yang
apabila anak memiliki fungsi komunikasi yang
baik, motorik yang baik, pengalaman gerak
yang banyak, serta kemampuan mengolah
informasi  yang

tersimpan dengan baik.

Olahraga renang adalah kegiatan olahraga
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yang dilakukan baik oleh putra maupun putri
yang dilakukan secara individual maupun
bereqgu, terdiri dari empat gaya vyang
diperlombakan dalam setiap perlombaan baik
itu Nasional, Regional maupun Internasional,
terdiri atas 40 nomor perlombaan yang terdiri
dari 20 nomor untuk putra dan 20 nomor untuk
putri Peraturan Renang (FINA) 2001.

Pada olakraga renang tes fisik yang
dilakukan pada saat ini lebih mengacu dan
lebih tepat penggunaannya pada olahraga
darat. Misalnya multistage atau lari bolak balik
mengikuti irama dari pemutar kaset sepanjang
20m yang kemudian iramanya akan terus
meningkat mengikuti pergantian tingkatan,
semakin tinggi tingkatan maka irama musik
akan semakin cepat. Tes ini akan sangat tepat
penggunaannya untuk melihat seberapa
VO,Max atau daya tahan atlet pada atlet
basket, sepak bola, softbail dll. Berbeda jika tes
ini diaplikasikan pada olahraga renang dimana
air merupakan sarana utama dalam latihan
maupun perlombaan. Bisa saja jika pelatih
renang  menginginkan  atletnya  untuk
melaksanakan multistage tetapi apakah tes ini
akan cocok dengan kondisi atlet yang
sebenarnya saat di air. Pengaturan pernafasan,
energi, masa tubuh di darat dan air serta
dominan gerakan yang dilakukan sangat
berbeda jauh antara lari dan renang.

Olahraga renang secara perlahan sudah
mulai mengalami perkembangan. Dengan
latihan fisik yang tidak 100% mengacu pada
olahraga darat lainnya. Sekarang ini latihan-
latihan fisik dapat dilakukan di air. Bentuk-
bentuk latihan fisiknya antara lain adalah
latihan interval, latihan fartlek, latihan
piramida, latihan ulangan (repetition training),
latihan melebihi jarak (over distance training)

dan latihan sprint. Semua bentuk latihan fisik
ini sudah diterapkan dengan baik oleh para
pelatih. Hanya saja tes fisik yang cocok atau
menyerupai multistage belum dikembangkan di
Indonesia, tetapi tes sejenis itu sudah mulai
dikembangkan di oleh Western Australian
Institute of Sport dan The University of
Western Australia yang diberi nama MSST
(multistage shuttle swimming test) Rechichi., et
all (2000).

Tes MSST (multistage shuttle swimming
test) adalah variasi pada bunyi tes atau shuttle
run yang menggunakan 1o meter panjang
lintasan kolam renang. Tes yang telah
dikembangkan oleh para ilmuwan olahraga di
Australia Barat ini bertujuan untuk menguiji
kualitas aerobik perenang atau pemain polo air
(Rechichi., et all, 2000). Sistem pada tes ini
tidak berbeda jauh dengan tes multistage pada
umumnya dengan menghentikan skor apabila
atlet sudah tidak mampu mengikuti irama
musik. Hal yang membedakannya adalah
berkurangnya jarak tempuh yaitu 10 meter dan
lintasan berada pada tengah kolam sehingga
atlet tidak mendapatkan bantuan dorongan
dari dinding kolam. Pada tingkat pertama, tes
ini dimulai dengan 0.9 m/s dan akan meningkat
sebesar 0.05 m/s pada tiap tahapnya. Tiap-tiap
pergantian tahap akan berlangsung sekitar satu
menit untuk menentukan jarak putarannya
pada blangko skor. Jika dilihat dari anatomi
atlet di Australia akan sangat memungkinkan
untuk memulai tes dengan 0.9 m/s dan terus
meningkat o.05 mjs pada tiap tahapnya
mengingat tubuh atlet Australia jauh lebih
besar dari atlet Indonesia pada umumnya.
Dalam tes ini agar atlet Indonesia mampu
menggunakannya dengan maksimal maka
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perlu dikembangkan kecepatan awal dan
kecepatan yang meningkat pada tiap tahapnya

Atlet-atlet renang di DIY yang ada
dilakukan
secara

sekarang ini, belum pernah
multistage  shuttle
komprehensif yang dapat mendukung prestasi
dibina.

tersebut, maka dalam kesempatan ini akan

swimming  test

yang selama Dengan kenyataan
dilakukan kajian mendalam melalui penelitian
multistage shuttle swimming test olahraga

cabang olahraga renang di DIY.

METODE

Rancangan penelitian yang dalam
penelitian ini adalah penelitian deskriptif.
Metode yang digunakan dalam penelitian ini
adalah tes dan pengukuran.

MSST (multistage shuttle swim test)
merupakan tes fisik untuk mengetahui tingkat
VO,Max seorang atlet yang dikhususkan untuk
olahraga air terutama renang. Sesuai dengan
penelitian yang dikembangkan oleh Western
Australian Institute of Sport dan The University
of Western Australia, atlet akan berenang
dengan kecepatan yang meningkat setiap
tahapnya sejarak 1om. Lintasan yang
digunakan untuk melaksanakan tes tidak
berkenaan langsung pada dinding kolam
sehingga atlet secara murni memulai renang
dari garis start hingga garis finish (Rechichi., et
all, 2000).

Populasi adalah generalisasi yang terdiri
atas objek atau subjek yang mempunyai
kuantitas dan karakteristik tertentu yang
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan
kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono,
2007). Populasi dalam penelitian ini adalah
Atlet Renang DIY dan

mengikuti kecabangan renang pada program

mahasiswa yang
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studi  Pendidikan
Fakultas limu Keolahragaan Universitas Negeri
Yogyakarta angkatan 2013. Sampel adalah

Kepelatihan  Olahraga

sebagian atau wakil dari populasi yang diteliti
{Suharsimi Arikunto, 2002). Teknik sampling
yang digunakan adalah purposive sampling,
sampel

yaitu pengambilan dengan

menggunakan pertimbangan atau kriteria
tertentu (Sugiyono, 2007). Kriteria sampel
dalam penelitian ini adalah: (1) Atlet renang
DIY dan mahasiswa PKO FIK UNY yang masih
aktif berenang; (2) Kelompok umur Il sampai
senior; (3) tkut latihan Polo Air bersama Tim
Polo DIY.

Berdasarkan hasil pemilihan sampel
diperoleh jumlah sampel sebanyak 14 orang,
dengan rincian sebagai berikut:

Tabel 1. Sampel Penelitian

No. Atlet Jumlah
1. | Putra 7
2. | Putri 7
Jumlah 14

Instrumen dan Teknik Pengambilan Data
1. Instrumen
Arikunto,

instrumen penelitian adalah alat atau

Menurut  (Suharsimi 2002)
fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam
pengumpulan data agar pekerjaannya lebih
mudah dan lebih baik.

Instrumen yang akan digunakan dalam
penelitian ini adalah Multistage Shuttle

Swim Test.

2. Teknik Pengambilan Data
Dalam penelitian ini teknik pengambilan
data yang digunakan adalah tes dan
pengukuran. Tujuan utama dalam peneltian
ini adalah untuk mengetahui efektivitas
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multistage shuttle swim test. Petunjuk

pelaksanaan tes adalah sebagai berikut:

1)

2j

3)
4

Mengukur panjang lintasan dengan
posisi lintasan berada di tengah-tengah
kolam sehingga atlet tidak
mendapatkan bantvan luncuran dari
dinding kolam. Panjang lintasan 1om
dan lebar antar lintasan 1,5m dengan
diberi tali pemisah pada tiap lintasan
dan tali bendera setinggi 1m dari atas
kepala perenang untuk peneliti dan tile
lintasan untuk penanda di bawah untuk
atiet pada awal dan akhir lintasan.

Laptop, sound system dan kaset/CD

multistage.

Menvediakan blangko nilai untuk tes.

Atiet mempersiapkan dirinya masing-

masing untuk melakukan pemanasan

baik stretching maupun renang selama

15 menit. Adapun prosedur

pelaksanaan tes vyang dilakukan

sebagai berikut:

a) Start dilakukan secara berdiri,
dimulai dari belakang garis awal
lintasan dan dengan nada musik
lebih dari 1 nada.

b) Atlet akan terus berenang hingga ia
tidak mampu untuk mengikuti irama
dari kaset/CD.

c) Atlet teiah mencapai garis akhir
sebelum irama selanjutnya berbunyi
dan memulai kembali setelah
terdengar irama musik. Sebaliknya
apabila atlet telah mendengar irama
musik dan belum mencapai garis
akhir maka atlet harus menambah

kecepatan renang hingga garis akhir
kemudian langsung berbalik arah
untuk melanjutkan lari berikutnya.

d) Atlet akan dinyatakan selesai
melakukan tes apabila tidak mampu
untuk mengikuti  irama  musik
sebanyak 2 atau 3irama.

e) Setelah atlet dinyatakan gagal maka
harus tetap melanjutkan renang
secara perlahan sejauh 4oom untuk
cooling down.

5} Mencatat hasil akhir yang mampu
dilakukan oleh atlet.

6) Ada duva macam irama yang akan
didengarkan oleh orang coba. irama
pertama dengan beep lebih dari satu
menandakan bahwa renang akan
dimulai. Selanjutnya atlet harus
menunggu 1 beep untuk memulai
kembali dan untuk beep yang berbeda
lainnya menandakan bahwa terjadinya
peningkatan kecepatan.

HASIL PENELITIAN
Deskripsi Data
Penelitian dilaksanakan di Yogyakarta
tanggal 18 November 2013 di Kolam Renang
AAU Yogyakarta pada jam 16.00 wib - selesai.
Hasil data dari tes yang dilakukan
adalah sebagai:
Tabel 2. Hasil Multistage Shuttle
Swim Test Putra
1. Atlet Putri
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No Nama (TL:;T") Multistagi\f:::rt]tali)Swim Test Kategori

1 Putri Suryajaya 17 29.88 kg/ml/min Poor

2 Elvira 18 30.25 kg/ml/min Poor

3 Yurna Anggun Nudesia 16 27.23 kg/ml/min Poor

4 RizkiAyu Swastika 16 29.88 kg/mi/min Poor

5 Magda Hermahera 16 31.01 kg/ml/min Fair

6 Meiliana Dwi Puspita 18 28.08 kg/ml/min Poor

7 Anastasia Candra Dewi 17 31.39 kg/ml/min Fair

Tabel 2. Hasil Multistage Shuttle Swim Test Putra

2. Atlet Putra

No Nama Usia Multistage Shuttle | Kategori
(Tahun) | Swim Test(Vo,max)
1 | RizkyAfrianto 17 40.54 kg/ml/min Excellent
2 | Guntur AnugrahSamudera 18 46.80 kg/ml/min Superior
3 | GoldisonAldama 17 37.11 kg/ml/min Good
4 | Amartazaka 17 39.08 kg/ml/min Excellent
5 | Raven Crissando 17 37.80 kg/ml/min Good
6 | EnggarYudhaCahyandaru 21 47-11 kg/ml/min Superior
7 | AgisD.F 17 44.61 kg/ml/min Superior
PEMBAHASAN
Berdasarkan  hasil  tes  tersebut darat agar dapat dicari efektifitas hasil

menunjukkan bahwa ada perbeadaan hasil tes
atlet renang putri dan atlet renang putra,
dikarenakan tingkat keterlatihan masing-
mnasing atlet berbeda dan tingkat motivasi
setiap atlet dalam melakukan tes sangat
berpengaruh, hal ini berdasarkan pengamatan
di lapangan saat tes berlang-sung. Sedangkan
secara keseluruhan tentang pelaksanaan tes
perlu dilakukan dengan multistage fitness test
(VO,max) di
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yang peroleh masing-masing atlet saat
dilakukan tes Multistage Shuttle Swim Test
(VO,max) dan Multistage Shuttle Swim Test
(VO,max).

VO.max sama dengan kebugaran
aerobik yang didefinisikan sebagai kapasitas
maksimal untuk menghirup, menyalurkan, dan
menggunakan oksigen

(Sharkey, 2003). Seseorang yang berlatih
secara teratur akan memiliki daya tahan paru
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jantung yang baik dalam mensuplai oksigen.
Denyut jantung akan mengalami penurunan
dalam jangka waktu tertentu jika seseorang
tidak lagi melakukan aktivitas latihan.
Berdasarkan hasil wawancara dengan beberapa
atlet yang menjadi subjek penelitian, mereka
melakukan latihan renang tidak bersamaan
dalam setiap minggunya serta volume
latihannya  tidak  sama. ltulah  yang
menyebabkan kemampuan volume oksigen
maksimal (VO,max) yang mereka miliki tidak
sama beik atlet renang perempuan dan atlet
renang putra. Mohamad Yunus (1992),
menyatkan persiapan fisik sangatlah penting
untuk memperdalam perkembangan unsur
kondisi fisik yang lebih spesifik sesuai dengan
tuntutan cabang olahraga renang untuk
peningkatan  prestasi. Maka dari ity
pelaksanaan latihan daya tahan paru jantung
terhadap peredaran darah selalu terkait
dengan tenaga aerobik dan anaerobik yang
mana unsur tersebut selalu terkait pula dengan
sistem energi yang diperlukan. Untuk itu perlu
dilakukan multistage shuttle swimming test
(MSST) cabang olahraga renang untuk atlet
renangdi DIY. Oleh karena itu diharapkan para
atlet agar dapat melakukan latihan fisik secara
teratur demi peningkatan unsur-unsur yang
berkaitan  dengan  VO,max. Dalam
pelaksanaan tes terdapat berbagai kendala
yang dihadapi antara !ain sarana dan prasarana
yang digunakan kurang mendukung terutama
berkaitan dengan pengeras suara di dalam air
dalam pelaksanaan tes. Kendala lainnya adalah
faktor dari dalam individu atlet yang di tes, ada
beberapa dari mereka kurang termotivasi
dalam melakukan tes.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil Multistage Shuttle
Swim Test (Vo,max) diperoleh hasil untuk atlet
putri menunjukan kategori: 5 atlet kategori
poor (kurang) dan 2 atlet kategori: fair (cukup).
Untuk atlet laki-laki menunjukan kategori: 3
atlet kategori superior (Sangat bagus sekali),2
atlet kategori: excellent (baik) dan 2 atlet
kategori: good (baik). Berdasarkan pengamatan
tes ada beberapa hal yang perlu dilakukan
yaitu: (1) Dilakukan tes yang sama untuk
sampel yang berbeda agar dapat diketahui ke
akuratan tesnya; (2) motivasi setiap atlet dalam
melakukan  tes sangat mempengaruhi
keseriusan dalam melaksanakan tes sehingga
perlu dikontrol agar semua atlet dapat
melakukan tes dengan kondisi yang sama; (3)
Bunyi suara ketika pergantian level untuk di
dalam air tidak begitu keras, sehingga perlu
dipasang disebelah kanan dan kiri atau dapat
dibantu dengan bunyi peluit atau logam (besi)
dibunyikan agar terdengar di air.
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