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Abstrak

Kondisi fisik merupakan faktor fundamental dalam meningkatkan prestasi atlet secara optimal. Penelitian ini
bertujuan untuk mendeskripsikan profil kondisi fisik atlet tenis meja di UKM Tenis Meja UNESA. Jenis penelitian
ini adalah deskriptif kuantitatif dengan metode survei dan tes pengukuran. Sampel penelitian berjumlah 20 atlet
(17 putra dan 3 putri) yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen tes meliputi sit and reach
(kelentukan), ruler drop test (aksi reaksi), lempar tangkap bola (koordinasi), lari 30 meter (kecepatan), T-test
(kelincahan), push up (kekuatan), dan MFT (daya tahan). Hasil penelitian menunjukkan bahwa 100% atlet putra
dan putri memiliki kelentukan dalam kategori "Baik Sekali". Namun, pada komponen lain hasilnya beragam: aksi
reaksi atlet putra dominan kategori "Sedang" (41,18%) dan putri 100% "Kurang"; koordinasi mata-tangan
dominan "Sedang" (putra 52,94%, putri 100%); kecepatan dominan "Kurang Sekali" (putra 82%, putri 100%);
kelincahan 100% "Kurang"; kekuatan otot lengan dominan "Sedang" dan "Kurang"; serta daya tahan
kardiovaskular mayoritas dalam kategori "Kurang Sekali" (putra 82,35%, putri 100%). Simpulan penelitian
menunjukkan kondisi fisik atlet secara umum masih berada di bawah standar optimal dan memerlukan
peningkatan signifikan pada aspek kecepatan, kelincahan, dan daya tahan untuk menunjang performa
pertandingan yang maksimal.

Kata Kunci: Kondisi Fisik, Tenis Meja, Performa Atlet.

Abstract

Physical condition is a fundamental factor in improving athlete performance optimally. This study aims to
describe the physical condition profile of table tennis athletes at the UNESA Table Tennis Student Activity Unit.
This is a quantitative descriptive study using survey methods and measurement tests. The research sample
consisted of 20 athletes (17 males and 3 females) selected using purposive sampling. Test instruments included
sit and reach (flexibility), ruler drop test (reaction), ball toss (coordination), 30-meter sprint (speed), T-test
(agility), push-ups (strength), and MFT (endurance). The results showed that 100% of male and female athletes
had flexibility in the "Very Good" category. However, other components varied: reaction speed for male athletes
was dominant in the "Moderate" category (41.18%) and female 100% "Poor"; eye-hand coordination was
dominant "Moderate" (male 52.94%, female 100%); speed was dominant "Very Poor" (male 82%, female 100%);
agility was 100% "Poor"; arm muscle strength was dominant "Moderate" and "Poor"; and cardiovascular
endurance was mostly in the "Very Poor" category (male 82.35%, female 100%). In conclusion, the physical
condition of the athletes is generally still below the optimal standard and requires significant improvement in
speed, agility, and endurance to support maximum match performance.

Keywords: Physical Condition, Table Tennis, Athlete Performance.
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1. PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktivitas fisik krusial
untuk meningkatkan kebugaran, kesehatan, serta
kemampuan gerak seseorang. Dalam ranah olahraga
prestasi, fokus utama terletak pada kompetisi tingkat
tinggi yang menuntut atlet berlatih sangat keras guna
mencapai hasil terbaik dan kemenangan. Upaya ini
melibatkan latihan terstruktur dan spesifik untuk
meningkatkan kemampuan teknis, kekuatan fisik,
ketahanan, serta aspek mental atlet. Salah satu cabang
olahraga yang menuntut kompetisi fisik dan
keterampilan tinggi adalah tenis meja.

Tenis meja memiliki karakteristik permainan
yang unik dengan tempo yang sangat cepat. Olahraga
ini membutuhkan keterampilan motorik yang sulit
karena melibatkan gerakan yang saling berinteraksi,
perubahan arah yang mendadak, serta kemampuan
merespons stimulus secara kilat. Kemampuan motorik
tersebut menjadi indikator kebugaran penting karena
berkaitan erat dengan pencapaian kualitas fisik dan
keterampilan gerak yang efektif. Oleh karena itu, selain
penguasaan teknik dasar seperti forehand, backhand,
dan spin, kondisi fisik yang prima menjadi fondasi
utama bagi seorang atlet untuk mencapai performa
terbaik.

Kondisi fisik memiliki peran fundamental
dalam program latihan untuk mencapai kondisi prima.
Menurut Wiriawan (2017), terdapat sepuluh komponen
fisik utama, di antaranya adalah kelentukan, kekuatan,
kecepatan, kelincahan, daya tahan, koordinasi, dan
reaksi. Latihan fisik yang dirancang secara tepat dapat
secara signifikan meningkatkan berbagai kemampuan
tersebut. Sejalan dengan hal itu, kondisi fisik yang baik
sangat penting dalam meningkatkan stamina dan
prestasi, sehingga atlet mampu bertanding secara
maksimal di lapangan. Sebagai langkah awal dalam
pembinaan, pelaksanaan tes fisik menjadi sangat
penting karena memberikan gambaran objektif
mengenai kemampuan dasar atlet yang nantinya
digunakan untuk menyusun program latihan yang tepat
sasaran serta mengevaluasi perkembangan secara
berkala.

Meskipun aspek fisik sangat krusial, observasi
di Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) Tenis Meja
Universitas Negeri Surabaya (UNESA) menunjukkan
bahwa pembinaan saat ini masih cenderung terfokus
pada aspek teknis permainan, sementara evaluasi
kondisi fisik belum terdokumentasi secara terstruktur.
Padahal, pelatih memiliki peran vital dalam
memberikan program latihan yang sesuai dengan
kemampuan individu atlet dan harus mengawasi serta
membimbing perkembangan mereka secara terus-
menerus. Penelitian terdahulu juga menunjukkan
bahwa profil fisik atlet di berbagai daerah seringkali
belum mencapai hasil optimal, terutama pada aspek
daya tahan dan kelincahan. Berdasarkan urgensi
tersebut, penelitian ini dilakukan untuk menganalisis
profil kondisi fisik atlet di UKM Tenis Meja UNESA
guna memberikan dasar data objektif dalam merancang

program pembinaan yang lebih spesifik dan efektif di
masa depan.

2. METODE PENELITTAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan
deskriptif dengan metode kuantitatif. Metode ini dipilih
untuk menjelaskan fenomena profil kondisi fisik atlet
secara akurat dan sistematis melalui angka-angka hasil
pengukuran yang dilakukan satu kali. Pengumpulan
data dilakukan melalui metode survei dan tes
pengukuran fisik secara langsung.

Penelitian dilaksanakan di ruang latihan UKM
Tenis Meja UNESA, tepatnya di GOR Inter UNESA,
Jalan Raya Kampus Unesa, Lidah Wetan, Surabaya.
Pengambilan data dilakukan pada tahun ajaran
2025/2026.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh
anggota UKM Tenis Meja UNESA yang berjumlah 69
orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan non-
probability sampling dengan metode purposive
sampling. Berdasarkan kriteria tertentu, terpilih sampel
sebanyak 20 atlet, yang terdiri dari 17 atlet putra dan 3
atlet putri.

Sebelum memulai tes, setiap subjek wajib
melakukan pemanasan standar selama 10-15 menit
untuk menjaga konsistensi dan keamanan. Instrumen
yang digunakan untuk mengukur kondisi fisik meliputi
tujuh item tes berikut:

1. Kelentukan: Menggunakan tes Sit and Reach
dalam satuan centimeter.

2. Aksi Reaksi: Menggunakan Ruler Drop Test untuk
mengukur kecepatan respons terhadap rangsangan
dalam satuan detik.

3. Koordinasi: Menggunakan tes lempar tangkap
bola ke dinding selama 30 detik untuk mengukur
koordinasi mata-tangan.

4. Kecepatan: Menggunakan lari sprint 30 meter
untuk mengukur kemampuan bergerak cepat
dalam waktu singkat.

5. Kelincahan: Menggunakan 7-fest untuk mengukur
kemampuan mengubah arah gerakan dengan
cepat.

6. Kekuatan: Menggunakan tes Push Up selama 1
menit untuk mengukur kekuatan otot lengan dan
bahu.

7. Daya Tahan: Menggunakan Multistage Fitness
Test (MFT) atau bleep test lari bolak-balik 20
meter untuk memprediksi kapasitas aerobik
maksimal (VO2Max).

Data yang terkumpul diolah secara kuantitatif
deskriptif dengan langkah-langkah sebagai berikut: (1)
menghitung skor awal setiap komponen tes, (2)
mengonversikan skor mentah ke dalam nilai standar
berdasarkan norma yang berlaku (sangat kurang,
kurang, sedang, baik, atau baik sekali), dan (3)
menghitung nilai rata-rata (mean), nilai maksimum,
nilai minimum, serta persentase kelompok.

Analisis rata-rata menggunakan rumus :
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n
Keterangan :

M : Nilai rata-rata (mean)

n : Jumlah Individu

>x  :Jumlah total nilai dalam distribusi

Persentase menggunakan rumus:

P= % x 100%

Hasil analisis kemudian disajikan dalam bentuk
tabel dan diagram untuk memudahkan interpretasi.

3. HASIL

Hasil penelitian ini memberikan gambaran umum
mengenai profil kondisi fisik atlet UKM Tenis Meja
UNESA yang diukur menggunakan norma umum
standar atlet prestasi menurut Wiriawan (2017) . Data
diolah secara statistik deskriptif untuk menyajikan nilai
rata-rata (mean), nilai tertinggi, nilai terendah, serta
persentase kategori pada setiap komponen tes.

Adapun beberapa item tes kondisi fisik yang
digunakan dalam penelitian ini meliputi tes kelentukan
menggunakan sit and reach, tes aksi reaksi
menggunakan ruller drop test, tes koordinasi
menggunakan lempar tangkap bola, tes kecepatan
menggunakan lari 30 meter, tes kelincahan
menggunakan f-test, tes kekuatan menggunakan push
up, tes daya tahan menggunakan MF'T.

a. Sit and Reach

Berdasarkan hasil tes untuk mengukur kelentukan
togok, seluruh atlet menunjukkan performa yang
sangat optimal. Data menunjukkan bahwa 100% atlet
putra (17 orang) berada dalam kategori Baik Sekali
dengan nilai rata-rata 57,29 cm. Hal ini dapat
dibuktikan pada diagram berikut.

Sit and Reach Putra

100%

0 —

0 0% 0 0% 0 0% 0

Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali

mFrekuensi  m Presentase

Diagram 1. Sit and Reach Putra

Begitu pula pada atlet putri, sebanyak 100% (3
orang) masuk dalam kategori Baik Sekali dengan rata-
rata 58 cm. Nilai tertinggi yang dicapai atlet putra
adalah 69 cm, sedangkan atlet putri 64 cm.

Sit and Reach Putri

15 100%

05 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%

o |

Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali

® Frekuensi ™ Presentase

Diagram 2. Sit and Reach Putri

b. Aksi Reaksi (Ruler Drop Test)

Pengukuran  kecepatan  respons  terhadap
rangsangan menunjukkan hasil yang beragam.
Sebagian besar atlet putra (41,18%) berada dalam
kategori Sedang dengan rata-rata waktu 0,20 detik
(13,76 cm). Sebaliknya, seluruh atlet putri (100%)
berada dalam kategori Kurang dengan rata-rata waktu
0,21 detik (21,33 cm). Hal ini menunjukkan adanya
ruang peningkatan koordinasi saraf-otot, terutama pada
atlet putri. Hal ini dapat dibuktikan pada diagram
berikut.

Ruler Drop Test Putra

. 17,65% I 35,29% I 41,18% i 5%

Baik Sekali Baik

o N & o ®

Sedang Kurang

 Frekuensi m Presentase

Diagram 3. Ruler Drop Test Putra

Diagram di atas menunjukan distribusi kategori
aksi reaksi dengan frekuensi dan presentase sebagai
berikut: 3 atlet dalam kategori Baik Sekali (17,65%), 6
atlet dalam kategori Baik (35,29%), 7 atlet dalam
kategori Sedang (41,18%), 1 atlet dalam kategori
Kurang (5,88%). Dapat disimpulkan sebagian besar
atlet berada dalam kategori Sedang.

Sedangkan hasi; test untuk ruler drop test putri
disajikan pada diagram berikit.

Ruler Drop Test Putri
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I ||

Baik Sekali Baik
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Sedang Kurang

W Frekuensi M Presentase

Diagram 4. Ruler Drop Test Putri

Data menunjukan distribusi kategori aksi reaksi
dengan frekuensi dan presentase sebagai berikut: Tidak
ada atlet dalam kategori Baik Sekali, Baik, Sedang, dan
Kurang (masing-masing 0%) sedangkan dengan
kategori Kurang diisi oleh 3 atlet yang mencakup 100%
dari keseluruhan data. Dapat disimpulkan semua atlet
berada dalam kategori Kurang.

c. Koordinasi (Lempar Tangkap Bola)

Tes koordinasi mata-tangan yang dilakukan
selama 30 detik menunjukkan hasil yang cukup stabil
di tingkat menengah. Mayoritas atlet putra (52,94%)
berada dalam kategori Sedang dengan rata-rata
frekuensi tangkapan sebesar 25,29. Hal ini dapat dilihat
pada bukti diagram berikut.

Lempar Tangkap Bola Putra

o N B O ®

3
0 0% .17,65%

Baik Sekali Baik

3
52,94% .17,65% 11,76%

Sedang Kurang Kurang Sekali

M Frekuensi M Presentase
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Diagram 5. Lempar Tangkap Bola Putra

Diagram di atas menunjukan distribusi kategori
koordinasi dengan frekuensi dan presentase sebagai
berikut: 3 atlet dalam kategori Baik (14,65%), 9 atlet
dalam kategori Sedang (52,94%), 3 atlet dalam
kategori Kurang (17,76%), 2 atlet dalam kategori
Kurang Sekali (11,76%). Dapat disimpulkan sebagian
besar atlet berada dalam kategori Sedang.

Seluruh atlet putri (100%) juga berada dalam
kategori Sedang dengan rata-rata tangkapan sebanyak
16,66. Hal ini dapat dibuktikan pada data dibawah ini.

Lempar Tangkap Bola Putri
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Diagram 6. Lempar Tangkap Bola Putri

Diagram di atas menunjukan distribusi kategori
koordinasi dengan frekuensi dan presentase sebagai
berikut: Tidak ada atlet dalam kategori Sangat Baik,
Baik, Kurang, dan Kurang Sekali (masing-masing 0%)
sedangkan dengan kategori Sedang diisi oleh 3 atlet
yang mencakup 100% dari keseluruhan data. Dapat
disimpulkan semua atlet berada dalam kategori
Sedang.

d. Lari30 Meter

Kecepatan (Lari 30 Meter) Komponen kecepatan
menunjukkan hasil yang rendah bagi mayoritas sampel.
Sebanyak 82% atlet putra masuk dalam kategori
Kurang Sekali dengan rata-rata waktu tempuh 5,50
detik. Hal ini terbukti pada data dibawah ini.

Lari 30 Meter Putra

0 0% 0 0% 0 0% 18% 82%
0 [ |

Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali
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Diagram 7. Lari 30 Meter Putra

Diagram di atas menunjukan distribusi kategori
kecepatan dengan frekuensi dan presentase sebagai
berikut. Tidak ada atlet dalam kategori Sangat Baik,
Baik, dan Sedang (masing-masing 0%) sedangkan 3
atlet dengan kategori Kurang (15%), 13 atlet dengan
kategori Kurang Sekali (85%). Dapat disimpulkan
sebagian besar atlet berada dalam kategori Kurang
Sekali.

Hal tersebut juga terlihat pada seluruh atlet putri
(100%) juga berada pada kategori Kurang Sekali
dengan rata-rata waktu 6,60 detik. Hasil ini
mengindikasikan bahwa kemampuan akselerasi atlet
masih jauh di bawah standar prestasi optimal. Hal ini
dapat dibuktikan pada data dibawah ini.

Lari 30 Meter Putri
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Diagram 8. Lari 30 Meter Putri

Data menunjukan distribusi kategori kecepatan
(speed) dengan frekuensi dan presentase sebagai
berikut: Tidak ada atlet dalam kategori Baik Sekali,
Baik, Sedang, Kurang (masing-masing 0%) sedangkan
dengan kategori Sangat Kurang diisi oleh 3 atlet yang
mencakup 100% dari keseluruhan data. Dapat
disimpulkan semua atlet berada dalam kategori Kurang
Sekali.

e. Kelincahan (7-test)

Seluruh atlet, baik putra (100%) maupun putri
(100%), berada dalam kategori Kurang untuk
komponen kelincahan. Rata-rata waktu tempuh untuk
atlet putra adalah 14,5 detik, sedangkan atlet putri
mencapai 17,3 detik. Mengingat tenis meja adalah
olahraga tempo cepat, hasil ini menjadi catatan kritis
bagi program latihan.

Berikut ini hasil diagram t-test

T-test Putra

20

15
10

5 0 0% 0 0% 0 0% 100%
0

Baik Sekali Baik

Sedang Kurang

m Frekuensi  m Presentase

Diagram 9. 7-fest Putra

Diagram di atas menunjukan distribusi kategori
kelincahan (agility) dengan frekuensi dan presentase
sebagai berikut: Tidak ada atlet dalam kategori Baik
Sekali, Baik, dan Sedang (masing-masing 0%)
sedangkan dengan kategori Kurang diisi oleh 17 atlet
yang mencakup 100% dari keseluruhan data. Dapat
disimpulkan semua atlet berada dalam kategori
Kurang.

T-test Putri

05 [ 0o 0% 0 0% !
0 ’ |

Baik Sekali Baik Sedang Kurang

m Frekuensi  m Presentase

Diagram 10. 7-test Putri

Diagram di atas menunjukan distribusi kategori
kelincahan (agility) dengan frekuensi dan presentase
sebagai berikut: Tidak ada atlet dalam kategori Baik
Sekali, Baik, dan Sedang (masing-masing 0%)
sedangkan dengan kategori Kurang diisi oleh 3 atlet
yang mencakup 100% dari keseluruhan data. Dapat
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disimpulkan semua atlet berada dalam kategori
Kurang.
f. Kekuatan (Push Up)

Hasil tes kekuatan otot lengan pada atlet putra
terbagi secara merata, di mana masing-masing 41,18%
berada dalam kategori Sedang dan Kurang dengan rata-
rata frekuensi 35,71 kali. Hal ini terbukti pada data
dibawah ini.

Push Up Putra

8 7 7
6
4
2

2 1

41,18% 41,18%

0 0% 5,88% 4 ,18% .11,76%

0 | — —

Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali

M Frekuensi M Presentase

Diagram 11. Push Up Putra

Diagram di atas menunjukan distribusi kategori
kekuatan (streght) dengan frekuensi dan presentase
sebagai berikut: 1 atlet dengan kategori Baik (5,88%),
7 atlet dengan kategori Sedang (41,18%), 7 atlet
dengan kategori Kurang (41,18%), 2 atlet dengan
kategori Kurang Sekali (11,76%). Dapat disimpulkan
sebagian besar atlet berada dalam kategori Sedang &
Kurang.

Pada atlet putri, mayoritas (66,67%) berada dalam
kategori Kurang dengan rata-rata frekuensi 34,66 kali.
Hal ini terbukti pada diagram dibawah ini.

Push Up Putri

05
0 0% 0% 0% Iss,ss 3
0 §

Baik Sekali Baik
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Sedang Kurang Kurang Sekali

M Frekuensi M Presentase

Diagram 12. Push Up Putri

Diagram di atas menunjukan distribusi kategori
kekuatan (streght) dengan frekuensi dan presentase
sebagai berikut: Tidak ada atlet dalam kategori Baik
Sekali, Baik, dan Kurang Sekali (masing-masing 0%),
sedangkan 1 atlet dengan kategori Sedang (33,33%)), 2
atlet dengan kategori Kurang (66,67%). Dapat
disimpulkan sebagian besar atlet berada dalam kategori
Kurang.

g. Daya Tahan MFT (Multistage Fitness Test)

Daya tahan kardiovaskular merupakan komponen
fisik dengan hasil terendah. Mayoritas atlet putra
(82,35%) berada dalam kategori Kurang Sekali dengan
rata-rata  kapasitas VO2Max  sebesar 32,61
ml/kg/menit.

MFT Putra

0 0% 0 0% 1 _5,88%
—

-11,76%

Kurang

82,35%

Baik Sekali Baik Sedang Kurang Sekali

M Frekuensi M Presentase

Diagram 13. MFT Putra

Seluruh atlet putri (100%) juga dikategorikan
Kurang Sekali dengan rata-rata VO2Max 254
ml/kg/menit. Hasil ini menunjukkan bahwa atlet akan
cepat mengalami kelelahan dalam pertandingan durasi
panjang atau rally yang intensif.

MFT Putri

35
25

15

05 =
! 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
. |

Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali

WSeries 1 M Presentase

Diagram 14. MFT Putri

Diagram di atas menunjukan distribusi kategori
daya tahan (endurance) dengan frekuensi dan
presentase sebagai berikut: Tidak ada atlet dalam
kategori Baik Sekali, Baik, Sedang, dan Kurang
(masing-masing 0%) sedangkan dengan kategori
Kurang Sekali diisi oleh 3 atlet yang mencakup 100%
dari keseluruhan data. Dapat disimpulkan semua atlet
berada dalam kategori Kurang Sekali.

4. PEMBAHASAN

Pada penelitian ini dibahas hasil pengukuran
kondisi fisik atlet yang meliputi kelentukan
(flexibility), aksi reaksi, koordinasi, kecepatan (speed),
kelincahan (agility), kekuatan (strength), dan daya
tahan (endurance). Pembahasan ini bertujuan untuk
memberikan gambaran kondisi fisik atlet secara
keseluruhan sebagai bahan evaluasi dan perbaikan
latihan selanjutnya.

Pada tes Sit and Reach, atlet putra dan putri
seluruhnya berada pada kategori Baik Sekali. Hasil ini
menunjukkan bahwa fleksibilitas atlet, khususnya pada
otot hamstring, punggung bawah, dan pinggul, berada
pada kondisi sangat baik. Kondisi tersebut dipengaruhi
oleh faktor genetik, usia, serta latihan yang teratur.
Fleksibilitas yang baik memberikan manfaat dalam
meningkatkan kelenturan gerak, mengurangi risiko
cedera, menjaga keseimbangan tubuh, serta
mendukung performa olahraga yang lebih optimal.

Pada tes Ruler Drop Test, atlet putra sebagian
besar berada pada kategori Sedang, sedangkan seluruh
atlet putri berada pada kategori Kurang. Hasil ini
menunjukkan bahwa kemampuan aksi reaksi atlet putra
cukup baik meskipun masih perlu ditingkatkan,
sedangkan atlet putri masih memerlukan peningkatan
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yang lebih besar. Faktor yang memengaruhi antara lain
latihan motorik, keteraturan olahraga, dan asupan gizi.
Kemampuan reaksi yang baik sangat penting dalam
tenis meja karena olahraga ini membutuhkan respons
cepat terhadap situasi permainan.

Pada tes Lempar Tangkap Bola, sebagian besar
atlet putra berada pada kategori Sedang dan seluruh
atlet putri juga berada pada kategori Sedang. Hasil ini
menunjukkan bahwa koordinasi mata dan tangan atlet
sudah cukup baik, namun masih memerlukan latihan
lanjutan agar lebih optimal dan konsisten. Faktor yang
memengaruhi antara lain latihan motorik dan olahraga
teratur yang berfokus pada peningkatan koordinasi
gerak.

Pada tes Lari 30 Meter, sebagian besar atlet
putra dan seluruh atlet putri berada pada kategori
Kurang Sekali. Hasil ini menunjukkan bahwa
kemampuan kecepatan atlet masih rendah dan
memerlukan peningkatan melalui latihan fisik yang
teratur. Faktor yang memengaruhi antara lain
kurangnya latihan, berat badan yang kurang ideal, serta
faktor jenis kelamin pada atlet putri. Rendahnya
kecepatan dapat menghambat kemampuan bergerak
cepat dan berpindah posisi dalam permainan tenis
meja.

Pada tes T-test, seluruh atlet putra dan putri
berada pada kategori Kurang. Hasil ini menunjukkan
bahwa kemampuan kelincahan atlet masih belum
optimal. Faktor yang memengaruhi meliputi kurangnya
latihan fisik dan asupan gizi. Rendahnya kelincahan
berdampak pada kemampuan bergerak cepat,
mengubah arah, dan kesiapan tubuh dalam merespons
bola saat pertandingan.

Pada tes Push Up, atlet putra sebagian besar
berada pada kategori Sedang dan Kurang, sedangkan
atlet putri didominasi kategori Kurang. Hasil ini
menunjukkan bahwa kekuatan otot, khususnya pada
lengan dan bahu, masih perlu ditingkatkan. Faktor yang
memengaruhi antara lain latihan kekuatan, berat badan,
asupan gizi, dan faktor jenis kelamin. Kekuatan otot
yang kurang dapat memengaruhi kualitas pukulan dan
kestabilan tubuh saat bermain tenis meja.

Pada tes MFT, sebagian besar atlet putra dan
seluruh atlet putri berada pada kategori Kurang Sekali.
Hasil ini menunjukkan bahwa daya tahan
kardiovaskular atlet masih rendah sehingga atlet mudah
mengalami kelelahan saat bertanding. Faktor yang
memengaruhi antara lain latihan yang kurang teratur,
berat badan, asupan gizi, usia, dan jenis kelamin.
Rendahnya daya tahan berdampak pada menurunnya
konsistensi permainan dan kemampuan mengikuti
ritme pertandingan, sehingga diperlukan latihan khusus
untuk meningkatkan endurance atlet.

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI
Berdasarkan hasil analisis terhadap kondisi fisik
atlet putra tenis meja di UKM tenis meja UNESA,
dapat disimpulkan bahwa sebagian besar atlet
menunjukkan performa yang cukup baik pada tes fisik
Kelentukan, Aksi Reaksi, Koordinasi, dan Kekuatan.

Namun, beberapa aspek tes fisik lainnya seperti
Kecepatan, Kelincahan, dan Daya Tahan menunjukan
adanya kebutuhan untuk peningkatan yang signifikan.

mBaik Sekali WBaik ®Sedang ®Kurang M Kurang Sekali

SITAND RULER EMPAR  LARI30  T-TEST
REACH  DROPTEST TANGKA METER

PUSHUP MFT

Diagram 15. Data Item Tes Putra

Berdasarkan hasil analisis terhadap kondisi fisik
atlet putri tenis meja di UKM tenis meja UNESA, dapat
disimpulkan bahwa sebagian besar atlet menunjukkan
performa yang cukup baik pada tes fisik Kelentukan
dan Koordinasi. Namun, beberapa aspek tes fisik
lainnya seperti Aksi Reaksi, Kecepatan, Kelincahan,
Kekuatan dan Daya Tahan menunjukan adanya
kebutuhan untuk peningkatan yang signifikan.

mBaik Sekali mBaik mSedang mKurang m Kurang Sekali

SIT AND RULER LEMPAR PUSHUP MFT
REACH DROPTEST TANGKAP
BOLA

00"
00"

LARI 30 T-TEST
METER

Diagram 16. Data Item Tes Putri

Sebagai rekomendasi untuk meningkatkan
prestasi atlet di masa depan, pengurus dan pelatih UKM
Tenis Meja UNESA disarankan untuk menyusun ulang
program latihan dengan memberikan porsi yang lebih
besar pada peningkatan komponen fisik yang masih
lemah. Untuk atlet putra, fokus latihan perlu
diprioritaskan pada peningkatan kecepatan, kelincahan,
dan daya tahan kardiovaskular. Sementara itu, untuk
atlet putri, program latihan harus mencakup aspek yang
lebih luas meliputi aksi reaksi, kecepatan, kelincahan,
kekuatan otot, serta daya tahan. Pelatih juga disarankan
untuk  melakukan  evaluasi  rutin  terhadap
perkembangan fisik atlet secara berkala agar program
latthan dapat disesuaikan secara objektif guna
mencapai performa pertandingan yang lebih maksimal.
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