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ABSTRAK

Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan, peningkatannya, maupun pemeliharaannya. Dalam permainan tenis meja membutuhkan kelengkapan kondisi fisik agar dapat menunjang prestasi menjadi lebih baik. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kebutuhan komponen kondisi fisik pada pemain tenis meja. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian deskriptif kuantitatif dengan menggunakan rumus mean dan presentase. Subjek dalam penelitian ini adalah pemain dunia Ma Long dan Fanzhendong dalam pertandingan tunggal putra world Table Tennis Championships 2017  Men’s singles final di Germany.Komponen kondisi fisik secara umum antara lain: kekuatan, dayatahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, keseimbangan, koordinasi, ketepatan dan  reaksi. Hasil penelitian ini  dapat diketahui kebutuhan kondisi fisik tenis meja dalam permainan sesugguhnya. Adapun hasil penelitian yang diperoleh sebagai berikut : komponen kondisi fisik yang dibutuhkan yaitu daya tahan otot anaerobic, power otot lengan, waktu reaksi, kelincahan dan koordinasi. Teknik yang paling sering digunakan dapat dilihat dari hasil presentase sebagai berikut spin 54,792%, chop 20,976%, block 13,200%, flick 9,041%, drive 1,084%, dan smash 0,904%. Kesimpulan dalam permainan tenis meja komponen fisik yang dibutuhkan yaitu daya tahan otot anaerobic, power otot lengan, waktu reaksi, kelincahan dan koordinasi.
Kata Kunci : Tenis Meja, Kondisi Fisik
ABSTRACT
Physical condition is a whole unit of components that cannot be separated, increased, and maintained. In the game of table tennis requires a complete physical condition in order to support better performance. The purpose of this study was to determine the component requirements of physical conditions in table tennis players. This research uses descriptive quantitative research using the formula mean and percentage. The subjects in this study were world players Ma Long and Fanzhendong in the men's singles match the World Table Tennis Championships 2017  Men's singles final in Germany.Components of general physical conditions include: strength, endurance, explosive power, speed, flexibility, balance, coordination, accuracy and reaction. The results of this study can be seen the needs of the physical condition of table tennis in the game as a whole. The results of the research obtained are as follows: the components of physical conditions needed are muscleendurance anaerobic, arm muscle power, reaction time, agility and coordination. The most frequently used technique can be seen from the results of the following percentages: spin 54,792%, chop 20,976%, block 13,200%, flick 9,041%, drive 1,084%, and smash 0,904%. Conclusion in the table tennis game physical components needed are muscleendurance anaerobic, arm muscle power, reaction time, agility and coordination.
Keywords : Table Tennis, Physical Condition
PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang memiliki banyak manfaat bagi tubuh mausia, misalnya untuk latihan ,sarana pendidikan, mata pencarian, media kebudayaan, media rekreasi, sarana pembinaan kesehatan dan tidak kalah pentingnya sebagai kebanggaan suatu negara dan bangsa (Agustin dan Sulistyarto, 2017:30). Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini olahraga telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan 

kesehatan masyarakat. Dan olahraga berperan penting dalam peningkatan kualitas hidup manusia. Olahraga sangat digemari banyak masyaratat mulai dari kalangan anak-anak sampai dewasa baik perempuan maupun laki-laki. Dengan olahraga seseorang dapat mencapai suatu prestasi dan meningkatkan kebugaran jasmani dan rohaninya. Dalam olahraga sendiri terdiri atas berbagai cabang olahraga yang tergolong dari  cabang olahraga beregu dan perorangan. Salah satu cabang olahraga yang banyak digemari oleh masyarakat salah satunya yaitu cabang olahraga tenis meja atau “ping pong”. Olahraga tenis meja adalah suatu cabang oalahraga yang tak mengenal batasan usia. Tenis meja atau “ping pong” merupakan suatu olahraga permainan yang menggunakan bet sebagai alatnya yang dimainkan oleh dua orang untuk tunggal dan dua pasang unuk pemain ganda baik ganda putra,putri maupun ganda campuran yang dilakukan pada sebuah meja sebagai lapangannya yang dibatasi dengan net. Tenis mej adalah olahraga yang memakai bet yang paling terkenal di dunia dan jumlah partisipasinya menempati urutan kedua (Hafidz dan Kartiko, 2010 : 6). 

Organisasi internasional yang mengatur tenis meja di dunia dan menjamin tenis meja merupakan salah satu cabang olahraga yang dipertandingkan adalah International Table Tannis Federation (ITTF) (Juniarisca dan Andrijanto, 2017: 3). Pada tahun 1039 induk organisasi tenis meja di Indonesia bernama Persatuan Ping Pong Seluruh Indonesia (PPPSI). Sesuai dengan perkembangan olahraga ping pong yang semakin cepat di Indonesia maka pada tahun 1958 dalam kongkres PPPSI di Surakarta berubah nama menjadi Persatuan Tenis Meja Seluruh Indonesia (PTMSI) (Juniarisca dan Andrijanto, 2017:6). Dalam setiap cabang olahraga pasti akan membutuhkan peranan kondisi fisik yang baik agar menunjang prestasi. Secara terminologi kondisi fisik berarti keadaan fisik. Keadaan tersebut bisa meliputi sebelum (kemampuan awal), pada saat dan setelah mengalami suatu proses latiihan (Ruslan, 2011 : 50).

Kondisi fisik terdiri dari kondisi fisik umum dan kondisi fisik khusus. Kondisi fisik umum merupakan kemampuan dasar dalam mengembangkan kemampuan prestasi tubuh yang dimiliki. Kondisi fisik umum diperlukan untuk setiap cabang olahraga dan merupakan tahap awal menuju kondisi fisik khusus. Kondisi fisik khusus merupakan kemampuan fisik yang dikhususkan untuk suatu cabang olahraga tertentu. Setiap cabang olahraga memiliki karakteristik dan kekhususan tersendiri sehingga dibutuhkan kondisi fisik khusus (Maliki dkk, 2017:2).
Dalam melakukan aktivitas olahraga seseorang juga harus memiliki kondisi fisik yang baik agar mampu melakukan aktivitas olahraga yang dilakukan tanpa mengalami kelelahan yang berlebih sebaliknya apabila seseorang memiliki kondisi fisik yang kurang baik maka seseorang akan kesulitan dalam melakukan aktivitas olahraga yang akan menyebabkan kelelahan yang berlebih. Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja,baik peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik ,maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan (Setiawan, 2012:3). Kondisi fisik adalah salah satu syarat yang harus dimiliki atlet dalam mencapai suatu prestasi dalam olahraga. Untuk menghasilkan puncak prestasi pada atlet perlu adanya penerapan latihan yang terprogram secara sistematis (Fadli, 2014:34).

Menurut Galuh (2016: 2) diharapkan dengan kondisi fisik 1) Ada peningkatan kemampuan sirkulasi kondisi jantung, 2) Adanya peningkatan komponen kondisi fisik, 3) Ada gerakan yang lebih baik dari yang sebelumnya, 4) Adanya respon yang cepat untuk menerima dan mengembalikan bola, 5) Untuk meningkatkan kondisi fisik pada setiap cabang olahraga dibutuhkan komponen-komponen kondisi fisik seperti kekuatan (Strength), daya tahan (Endurance), kelentukan (Fleksibilitas), kecepatan (Speed), kelincahan (Agility), daya eksplosif (Power), keseimbangan (Balance), ketepatan (Acuricy), koordinasi (Coordination), reaksi (reaction). Menurut Widiastuti (2015: 15) kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau beban. Daya tahan adalah kapasitas otot untuk melakukan kontraksi secara terus menerus pada tingkat intensitas submaksimal. Kelentukan (Fleksibilitas) adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal. Kecepatan (Speed) adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke tempat yang lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kelincahan (Agility) adalah kemampuan untuk mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama-sama dengan gerakan lainnya. Daya eksplosif (Power) adalah kekuatan dan kecepatan atau pengerahan gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum. Keseimbangan (Balance) adalah kemampuan untuk mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara cepat pada saat berdiri atau pada saat melakukan gerakan. Ketepatan (Acuricy) adalah kegiatan sehari-hari dengan ketepatan yang berupa gerakan atau sebagai ketepatan hasil. Koordinasi (Coordination) adalah kemampuan untuk melakukan gerakan atau kerja dengan tepat dan efisien. Reaksi (reaction) kemampuan seseorang segera bertindak secepatnya, dalam menanggapi rangsangan-rangsangan yang lewat indera, syaraf.

Dalam permainan tenis meja juga membutuhkan kelengkapan kondisi fisik yang baik agar dapat mencapai puncak penampilannya. Karena, bukan hanya teknik  saja yang bagus melainkan komponen-komponen  kondisi fisik pada atletlah yang juga penentu prestasi seorang atlet. Dengan adanya hal tersebut maka perhatian tidak hanya tertuju pada penguasaan teknik dan keterampilan-keterampilan dalam permainan saja, tetapi komponen fisik perlu mendapat perhatian. 

Berdasarkan penjelasan di atas dan juga pertimbangan kemampuan penulis , mengingat pentingnya kebutuhan kondisi fisik bagi pemain tenis meja maka peneliti merasa tertarik untuk meneliti tentang ”Analisis Kebutuhan Kondisi Fisik Pemain Tenis Meja”.
Metode Penelitian
Jenis penelitian

Proposal penelitian ini termasuk jenis penelitian kuantitatif dengan metode penelitian deskriptif kuantitatif, karena dalam penelitian ini tujuan yang ingin di dapat adalah menganalisis kebutuhan kondisi fisik  dengan gerakan yang dominan di gunakan dalam bermain tenis meja yang dilakukan oleh atlet dunia dalam pertandingan sebenarnya. Menurut Winarno (2013: 56) penelitian deskriptif bertujuan untuk mendeskripsikan (memaparkan) peristiwa yang terjadi pada masa kini. Deskripsi peristiwa tersebut dilakukan secara sistematik yang menekankan pada pengungkapan data berdasarkan fakta yang diperoleh dari lapangan.
Tabel 3.1 Analisis Data
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Lokasi  Penelitian

Adapun lokasi atau tempat untuk pengambilan data penelitian adalah sebagai berikut :

1. Waktu Pelaksanaan Penelitian

Penelitian dilakukan pada bulan November – Desember 2018.

2. Tempat Penelitian

Penelitian dilakukan di Laboratorium Ikor Universitas Negeri Surabaya.

Subjek Penelitian

Subjek dalam penelitian ini adalah dua pemain top dunia yang mempunyai rangking terbaik yaitu Ma Long dan Fan Zhendong. Adapun objek yang diamati adalah pertandingan tunggal putra pada world Table Tennis Championships 2017  Men’s singles final di Germany antara Ma Long dengan Fan Zhendong .
Prosedur Penelitian

Komponen yang diukur dalam penelitian ini adalah gerakan yang dominan dipergunakan oleh subjek dalam permainan tunggal putra pada pertandingan internasional. Adapun tahap-tahap dalam pengambilan data antara lain : tahap persiapan, pengambilan video dan analisis video.

1. Tahap Persiapan

a. Mempersiapkan laptop

b. Mempersiapkan modem yang telah terhubung dengan internet

c. Mempersiapkan alat tulis (buku, balltpoint)

2. Tahap pengambilan data berupa video rekaman pertandingan dari media internet

a. Masuk ke situs www.youtube.com
b. Mengunduh video pertandingan tunggal putra pada world Table Tennis Championships 2017  Men’s singles final di Germany antara Ma Long dengan Fan Zhendong.

3. Tahap analisis data
a. Memutar video melalui laptop.
b. Mencatat jumlah pukulan setiap teknik yang digunakan dalam setiap poin, durasi dalam setiap poin dan durasi dalam setiap game.
c. Memasukan data ke tabel pengamatan
Instrumen Penelitian

Data dalam penelitian ini berupa non tes yang diperoleh dari hasil pengamatan video pertandingan world Table Tennis Championships 2017  Men’s singles final di Germany antara Ma Long dengan Fan Zhendong yang dimasukan ke dalam tabel penelitian untuk membantu peneliti dalam menjelaskan data yang dimasukan ke dalam tabel, dengan cara menghitung banyak pukulan pada setiap teknik yang digunakan dalam setiap poin, durasi dalam setiap poin dan game, sampai game berakhir.
Teknik Analisis Data
Setelah data terkumpul data akan dianalisis dengan menggunakan teknik rumus  sebagai berikut :
1. Menghitung presentase dengan rumus presentase :
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   Keterangan :

   n            = Jumlah kategori subjek 

N  
= Jumlah total keseluruhan pukulan yang digunakan oleh subjek yang diteliti









(Maksum, 2018: 17)

2. Menghitung mean dengan rumus 
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Keterangan :
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= Rata-rata
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= Nilai tiap data

 n 
= Jumlah data






          
 (Siregar, 2013: 96)
HASIL DAN PEMBAHASAN
Dalam bab ini akan diuraikan data yang diperoleh dari hasil penelitian.Maka, data yang diperoleh dalam penelitian ini merupakan hasil dari analisis kebutuhan kondisi fisik pertandingan tunggal putra pada world Table Tennis Championships 2017  Men’s singles final di Germany antara Ma Long dengan Fan Zhendong. Data dari penelitian tersebut diambil sesuai dengan rumusan masalah dan tujuan dari penelitian. Adapun data yang diperoleh dari penelitian ini, meliputi hasil analisis dari pengamatan kebutuhan komponen kondisi fisik berdasarkan teknik forehand dan backhan yang digunakan meliputi: servis, drive, chop, block, flick, spin, smash. Pada setiap perolehan poin, peneliti akan mencatat jumlah pukulan yang digunakan dalam setiap set berdasarkan tekniknya.
Hasil Observasi Pertandingan 

Hasil observasi pada pertandingan final tunggal putra antara Ma Long (china) melawan Fan Zhendong (china) pada world Table Tennis Championships 2017 di Germany. Pertandingan antara Ma Long dan Fan zhendong dengan jumlah pertandinganya yaitu 7 set dengan perolehan score akhir yaitu 3 - 4 yang dimenangkan oleh Ma Long. Diuraikan sebagai berikut 7-11, 11-6, 11-3, 11-8, 5-11, 7-11, 12-10. 

Pada set 1 pertandingan dimulai pada menit ke 00:07.53 dan berakhirnya set 1 yaitu pada menit ke 00:15.30, set ke 2 dimulai pada menit 00:17.13 dan berakhirnya set ke 2 yaitu pada menit 00:25.14, set ke 3 dimulai pada menit ke 00:26.45 dan berakhirnya set ke 3 00:33.12, set ke 4 dimulai pada menit 00:34.52 dan berakhirnya set 4 00:47.50, set ke 5 dimulai pada menit 00:49.29 dan berakhir 00:57.42, set ke 6 dimulai pada menit 00:59.32 dan berakhir pada 01:09.20, set ke 7 dimulai pada 01:10.56 dan berakhir 01:24.17. Total bermain efektif dalam 7 set yaitu 65 menit 55detik. Istirahat total antara 7 set yaitu 10 menit 37 detik. Sedangkan rata-rata bermain efektif satu set yaitu 9 menit 36 detik dan rata-rata istirahat antar set yaitu 2 menit 12 detik. 

Waktu bermain efektif yang digunakan dalam satu set yaitu pada set 1 waktu bersih yang digunakan Ma Long dan Fan Zhendong yaitu 55 detik dengan jumlah pukulan Ma long 42 kali dan Fan Zhendong 42 kali maka lama waktu yang dibutuhkan dalam satu pukulan perset membutuhkan waktu 1 detik. Set 2 waktu bersih yang digunakan Ma Long dan Fan Zhendong yaitu 57 detik dengan jumlah pukulan Ma Long 53 kali dan Fan 51 kali maka lama waktu yang dibutuhkan dalam satu pukulan perset membutuhkan waktu 1 detik. Set 3 waktu bersih yang digunakan Ma Long dan Fan Zhendong yaitu 45 detik dengan jumlah pukulan Ma Long 38 kali dan Fan 42 kali maka lama waktu yang dibutuhkan dalam satu pukulan perset membutuhkan waktu 1 detik. Set 4 waktu bersih yang digunakan Ma Long dan Fan Zhendong yaitu 70 detik dengan jumlah pukulan Ma Long 58 kali dan Fan 63 kali maka lama waktu yang dibutuhkan dalam satu pukulan perset  membutuhkan waktu 1 detik. Set 5 waktu bersih yang digunakan Ma Long dan Fan Zhendong yaitu 53 detik dengan jumlah pukulan Ma Long 52 kali dan Fan Zhendong  53 kali maka lama waktu yang dibutuhkan dalam satu pukulan perset membutuhkan waktu 1 detik. Set 6 waktu bersih yang digunakan Ma Long dan Fan Zhendong yaitu 59 detik dengan jumlah pukulan Ma Long 38 kali dan Fan 36  kali maka lama waktu yang dibutuhkan dalam satu pukulan perset membutuhkan waktu 1 detik untuk Ma Long sedangkan Fan Zhendong membutuhkan waktu 2 detik dalam satu pukulannya. Set 7 waktu bersih yang digunakan Ma Long dan Fan Zhendong yaitu 51 detik dengan jumlah pukulan Ma Long 50 kali dan Fan 53 kali maka lama waktu yang dibutuhkan dalam satu pukulan perset membutuhkan waktu 1 detik. Yang dihitung dengan menggunakan rumus Mean.
Tabel 4.1 Jumlah Teknik, dengan urutan dan hasil presentase
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I I I v v VI
Spin Chop Block | Flick | Drive | Smash
o 303 116 73 50 6 ] 5 =553
% | 54,792% | 20,976% | 13,200% | 9,041% | 1,084% | 0,904%





Dalam tabel 4.1 dapat dilihat bahwa urutan teknik yang paling sering digunakan atau paling banyak digunakan dan paling sedikit digunakan selama pertandingan berlangsung oleh kedua subjek tersebut, dengan urutan (I) teknik spin dengan total pukulam 303 kali dan nilai pesentase 54,792%, urutan (II) teknik chop dengan total pukulan 116 kali dan nilai presentase 20,976%%, urutan (III) teknik block dengan total pukulan 73 kali dan nilai presentase 13,200%, urutan (IV) flick dengan total pukulan 50 kali dan nilai presentase 9,041%, urutan (V) teknik drive dengan total pkulan 6 kali dan nilai presentase 1,084%, urutan VI teknik smash dengan total pukulan 5 nilai presentase 0,904%. Yang dihasilkan dari rumus presentase. 

Sedangkan dalam tabel 4.2 dan 4.3 akan dijelaskan data teknik pukulan versi forehand dan versi backhand yang digunakan pada saat pertandingan .
Tabel 4.2 Jumlah Teknik Forehand
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Forehand
T 1T i v \% VI
Spin Chop Block | Flick | Smash | Drive
n 127 95 18 7 1 0 | =248
o | 51,209% | 38,306% | 7,258% | 2,822% | 0,403% | 0%





       Tabel 4.3 Jumlah Teknik Backhand
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Backhand
I 1T I v A\ VI
Spin Block | flick chop | Drive | Smash
n 176 55 43 21 6 4 =305
% 57,704% | 18,032% | 14,098% | 6,885% | 1,967% | 1,311%





Dalam tabel 4.2 dan 4.3 teknik yang paling sering digunakan adalah teknik spin dengan menggunakan versi  forehand maupun versi backhand. Akan tetapi hasil presentase dalam versi forehand dan backhand berbeda. Pada versi forehand akan diurutkan teknik dengan penggunakaan yang paling sering yaitu (I) spin dengan total pukulan 127 kali dan nilai presentase 51,209%, (II) chop dengan total pukulan 95 dan nilai presentase 38,306%, (III) block dengan total pukulan 18 kali dan nilai presentasenya 7,258%, (IV) flick dengan total pukulan 7 kali dan nilai presentasenya 2,822%, (V) smash dengan total pukulan 1 kali dan nilai presentasenya 0,403%, (VI) drive dengan urutan paling terakhir nilai presentasenya 0%. Sedangkan pada versi backhand dengan urutan (I) spin dengan total pukulan 176 kali dan nilai presentasenya 57,704%, (II) block dengan total pukulan 55 kali dan nilai presentasenya 18,032%, (III) flick dengan total pukulan 43 kali dan nilai presentasenya 14,098%, (IV) chop dengan total pukulan 21 kali dan nilai presentasenya 6,885%, (V) drive dengan total pukulan 6 kali dan nilai presentasenya 1,697%, (VI) smash dengan total pukulan 4 kali dan nilai presentasenya 1,311%.
Pembahasan

Dari hasil penelitian yang didapat maka dibuat pembahasan tentang hasil analisis kebutuhan kondisi fisik pemain tenis meja pada pertandingan tunggal putra pada world Table Tennis Championships 2017  Men’s singles final di Germany antara Ma Long dengan Fan Zhendong  dalam pertandingan yang sesungguhnya. Komponen kondisi fisik sangatlah penting bagi pemain tenis meja maupun disetiap cabang olahraga lainnya. Komponen kondisi fisik dominan pada pemain tenis meja dapat diketahui dari teknik-tekniknya seperti forehand dan backhand yang meliputi pukulan spin, drive, chop, block, smash, flick. Maka dapat diketahui dalam permainan tenis meja kebutuhan komponen kondisi fisik yang dibutuhkan antara lain:
1. Daya Tahan Otot Anaerob
Pada pertandingan tunggal putra world Table Tennis Championships 2017  Men’s singles final antara Ma Long dan Fan Zhendong, pada pertandingan tersebut waktu keseluruhan dalam 7 set yang dibutuhkan yaitu 65 menit 55 detik (1 jam 5 menit 55 detik) , sedangakan rata- rata per set yang dibutuhkan yaitu 9 menit 36 detik. Maka, dapat dilihat bahwa dalam pertandingan tenis meja mendapatkan satu poin tidak membutuhkan waktu lebih dari satu menit,hal tersebut dapat diketahui dari hasil observasi poin-perpoinnya karena pada pertandingan tenis meja memiliki kecepatan gerak yang sangat cepat tetapi membutuhan waktu yang lama, dan dilakukan berulang-ulang maka dalam permainan tenis meja membutuhkan daya tahan otot anaerobic. 
Hal tersebut sesuai dengan pendapat Wiarto(2013:140) aktifitas anaerobic merupakan aktifitas dengan intensitas tinggi yang membutuhkan energi secara cepat dalam waktu singkat tetapi tidak dapat dilakukan secara kontinu dalam waktu yang lama.
2. Power Otot Lengan

Pada pertandingan tersebut anatara Ma Long dan Fan Zhendong teknik yang paling dominan digunakan adalah teknik spin dalam teknik spin sendiri gerakannya membuthkan power atau eksplosive yang sangat bagus, karena teknik spin pukulannya membutuhkan putaran yang sangat besar maka semakin bagus putaran semakin banyak juga power yang digunakan, pemain juga memaksimalkan power otot lengannya untuk membantu dalam pukulan dengan lecutan yang cepat sehingga pukulan yang dihasilkan sangat keras sehingga akan sulit dikembalikan oleh lawan. Maka dalam teknik spin dibutuhkan komponen kondisi fisik yaitu power otot lengan. 

Hal tersebut sesuai dengan pendapat Putra, dkk (2015: 93) Daya otot adalah kemampuan seseorang untuk memepergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang  sependek-pendeknya

3. Waktu Reaksi

Pada gerakan tenis meja dalam 1 pukulan membutuhkan waktu hanya 1 detik hal tersebut dapat diketahui dari hasil observasi, maka dalam permainan tenis meja membutuhkan tempo permainan dan respon yang sangat cepat untuk menerima dan mengembalikan bola, jika pemain terlambat merespon maka pemain tidak akan bisa mengembalikan bola dari lawan dengan baik. Oleh karena itu pemain tenis meja membutuhkan komponen kondisi fisik yaitu waktu reaksi. Menurut Mahendra, dkk (2013: 4) permainan tenis meja membutuhkan tempo permainan yang cepat, untuk menerima dan mengembalikan bola seorang pemain tenis meja membutuhkan waktu reaksi yang tinggi, dan sebaliknya jika seorang pemain memiliki kecepatan reaksi yang rendah ia akan terlambat dalam menjangkau bola yang datang sehingga mengalami kesulitan saat menerima dan mengembalikan bola kearah lawan. 

4. Koordinasi (coordination)
Dalam setiap rangkaian pukulan tidak bisa terdiri dari satu gerakan, tetapi lebih dari satu gerakan seperti melakukan ayunan, melangkahkan kaki dan menjaga keseimbangan. Pada saat melakukan pukulan atlet juga membutuhkan koordinasi karena pada waktu akan memukul bola, hal pertama yang perlu dilakukan pemain untuk mengantisipasi bola yaitu melihat gerakan lawan, membaca arah datangnya bola, selanjutnya menentukan jarak yang tepat untuk mengayunkan bet melakukan pukulan. Menurut Cahyo (2015:17) Koordinasi (coordination) adalah kemampuan seseorang dalam mengintegrasikan gerakan berbeda kedalam suatu pola gerakan tunggal secara efektif.
5. Kelincahan 

Pada pertandingan tersebut pemain tenis meja melakukan gerakan perpindahan arah atau tempat dengan melangkahkan kaki ke depan, samping dan belakang. Karena untuk merubah arah bola dari lawan sulit ditebak dengan waktu yang tiba-tiba. Maka dalam permainan tenis meja dibutuhkan komponen kondisi fisik yaitu kelincahan. Menurut Menurut Cahyo (2015:17) Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam merubah arah dalam posisi-posisi di arena tertentu. Seseorang yang mampu merubah satu posisi kesuatu posisi yang berbeda dengan kecepatan tinggi dan koordinasi gerak yang baik berarti kelincahannya cukup baik.
PENUTUP

KESIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan pada bab IV, maka dapat disimpulkan bahwa permainan tenis meja menggunkan daya tahan otot anaerobic. Komponen kondisi fisik yang dibutuhkan dalam permainan tenis meja yaitu power otot lengan, waktu reaksi, koordinasi dan kelincahan. 
Saran

Sesuai dengan hasil penelitian maka saran yang dapat disampaikan peneliti sebagai berikut : 
1. Keterampilan bermain tenis meja perlu didukung oleh komponen kondisi fisik yang baik seperti power otot lengan, waktu reaksi dan kelincahan. Karena dengan adanya komponen tersebut maka keterampilan bermain tenis meja akan lebih baik sehingga pencapaian prestasi cabang olahraga tenis meja dapat ditingkatkan.
2. Bagi pelatih supaya memperhatikan komponen kondisi fisik yang dibutuhkan untuk dapat menunjang dalam peningkatan prestasi dalam permainan tenis meja.
3. Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini dapat dijadikan sebagai rujukan dalam merumuskan masalah yang belum dikaji untuk mendapatkan data penelitian yang lebih baik terkait dengan kebutuhan kondisi fisik pada pemain tenis meja sehingga dapat meningkatkan awasan dan hasil yang baik.
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