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ABSTRAK 
 

 
Faliq Muftafio Yusu. 2022. Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Tenis Meja Metro 

Club Pasaman 
 
Masalah penelitian ini adalah menurunnya prestasi yang diraih oleh atlet 

tenis meja Metro Club Pasaman. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
tingkat kondisi fisik atlet tenis meja Metro Club Pasaman. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan 
pada bulan Juni 2022 di Lubuk Sikaping Pasaman. Populasi dalam penelitian ini 
adalah seluruh atlet tenis meja metro club pasaman yang berjumlah 9 orang atlet. 
Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik sampling jenuh, maka jumlah 
sampel dalam penelitian ini adalah 9 orang atlet. Instrument yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah: 1) t test untuk mengukur kelincahan, 2) sprint test 30 
meter untuk mengukur kecepatan pemain, 3) push up test untuk mengukur 
kekuatan otot lengan, dan 4) sit and reach test untuk mengukur kelentukan. 
Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis statistik deskriptif 
persentatif. 

Hasil penelitian ini adalah: 1) Kelincahan atlet Tenis Meja Metro club 
pasaman berada pada kategori sedang. 2) Kecepatan atlet Tenis Meja Metro club 
pasaman berada pada kategori sedang. 3) Kekuatan otot lengan atlet Tenis Meja 
Metro club pasaman berada pada kategori sedang, dan 4) Kelentukan atlet Tenis 
Meja Metro club pasaman berada pada kategori kurang. 

 
Kata kunci: Kondisi Fisik, Tenis Meja 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong 

manusia dalam kehidupan, yaitu untuk membentuk manusia yang sehat 

jasmani dan rohani disertai dengan watak dan kepribadian yang disiplin dan 

sportif. Suatu kenyataan bahwa ada empat dasar tujuan manusia melakukan 

kegiatan olahraga sekarang ini. Pertama, mereka yang melakukan kegiatan 

olahraga hanya untuk rekreasi, yaitu mereka melakukan kegiatan olahraga 

hanya untuk mengisi waktu senggang, dilakukan dengan penuh kegembiraan, 

sehingga segalanya dikerjakan dengan santai dan tidak formal, baik tempat, 

sarana maupun peraturannya. Kedua, mereka yang melakukan kegiatan 

olahraga untuk tujuan pendidikan, seperti anak-anak sekolah yang diasuh oleh 

guru olahraga kegiatan yang dilakukan formal, tujuannya guna mencapai 

sasaran pendidikan nasional melalui kegiatan olahraga yang telah disusun 

melalui kurikulum. Ketiga, mereka melakukan kegiatan olahraga dengan 

tujuan untuk mencapai tujuan tingkat kesegaran jasmani tertentu, Keempat 

mereka yang melakukan kegiatan tertentu untuk mencapai suatu prestasi yang 

optimal (Ermiati Ermiati, 2016). 

Tenis meja adalah salah satu olahraga paling populer di dunia, dengan 

pendukung dari semua lapisan masyarakat. Hal ini dimainkan oleh orang-

orang dari segala usia dan tingkat keterampilan. Tenis meja merupakan 

permainan yang dapat dimainkan oleh semua orang karena merupakan 
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permainan yang dapat dimainkan secara terus menerus. Permainan ini dapat 

dilihat pada pertandingan lembaga pendidikan maupun lembaga daerah dan 

nasional. 

masyarakat dunia pada umumnya dan masyarakat Indonesia pada khususnya 

pada tingkat nasional, sebagaimana dikemukakan oleh Sutarmin (2007:1). 

Olahraga nasional ini selalu masuk dalam daftar cabang olahraga yang 

dipertandingkan selama Pekan Olahraga Nasional (PON)". 

Kondisi fisik merupakan salah satu aspek yang paling penting tanpa 

mengesampingkan aspek- aspek yang lainnya. Untuk mencapai prestasi yang 

optimal tidak mudah, selain membutuhkan ketekunan perjuangan yang 

panjang, kondisi fisik yang baik adalah salah satu faktor yang menentukan 

dalam mencapai suatu prestasi olahraga. Kondisi fisik merupakan satu 

prasyarat yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang 

atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai keperluan dasar yang tidak dapat ditunda 

atau ditawar-tawar lagi (Syaizar Rahmad, 2015).  

Bermain tenis meja membutuhkan dasar fisik yang baik tetapi tidak 

meninggalkan faktor-faktor yang lain seperti teknik, taktik, dan mental 

pemain. Kondisi fisik atlet memegang peranan yang sangat penting dalam 

program latihannya. 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.  
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Pada olahraga tenis meja, komponen fisik tersebut tidak dapat 

dipisahkan, baik itu fungsi maupun kebutuhannya. Dalam Peningkatan kondisi 

fisik, ada beberapa komponen yang harus ditingkatkan, komponen tersebut 

meliputi kecepatan, kekuatan, daya tahan, kelincahan, kelentukan, daya otot, 

keseimbangan, ketepatan, koordinasi, dan reaksi (Prima & Kartiko, 2021). 

Masing-masing komponen ini memiliki fungsi dan kegunaan yang berbeda 

satu sama lain. 

Berdasarkan informasi dari pelatih Metro Club Pasaman, Metro Club 

Pasaman merupakan salah satu club yang memfasilitasi olahraga tenis meja. 

Club ini berdiri dari tahun 2018. Metro Club Pasaman memberikan pelatihan 

untuk mengikuti kompetisi. Kompetisi tersebut dapat dijadikan sarana untuk 

menjaring dan melahirkan atlet yang berbakat dan potensial dalam olahraga 

tenis meja, serta menjadi jalan perintis menuju karir atlet tenis meja yang 

profesional. Kegiatan kompetisi tenis meja diselenggarakan antar club, 

kabupaten, dan provinsi.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, maka 

identifikasi masalah pada penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Kemampuan Kondisi Fisik. 

2. Kemampuan Teknik. 

3. Kemampuan Mental. 

4. Kemampuan Taktik. 

5. Keluarga dan Lingkungan. 

6. Gizi. 
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C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan cukup luas dan 

adanya keterbatasan waktu dan biaya, Peneliti membatasi masalah pada 

komponen kondisi fisik. 

1. Kelincahan 

2. Kecepatan 

3. Kekuatan otot lengan 

4. Kelentukan 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi dan pembatasan 

masalah di atas, maka dapat di rumuskan masalah dalam penelitian ini yaitu : 

1. Bagaimana kemampuan kelincahan atlet tenis meja metro club Pasaman? 

2. Bagaimana kemampuan kecepatan atlet tenis meja metro club Pasaman? 

3. Bagaimana kemampuan kekuatan otot lengan atlet tenis meja metro club 

Pasaman? 

4. Bagaimana kemampuan kelentukan atlet tenis meja metro club Pasaman? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui : 

1. Kemampuan kelincahan atlet tenis meja metro club Pasaman. 

2. Kemampuan kecepatan atlet tenis meja metro club Pasaman. 

3. Kemampuan kekuatan otot lengan atlet tenis meja metro club Pasaman. 

4. Kemampuan kelentukan atlet tenis meja metro club Pasaman. 

 



 

  

5 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan berguna bagi: 

1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana 

Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Atlet tenis meja, untuk mengetahui hasil tes kondisi fisik dan untuk 

memperoleh pengetahuan dan pemahaman yang bertujuan membangkitkan 

potensi diri atlet dalam upaya pencapaian prestasi untuk mengoptimalkan 

kondisi fisiknya. 

3. Pelatih dan Pembina, untuk memperoleh informasi aspek kondisi fisik 

mana yang menjadi kelebihan dan kekurangan atlet berdasarkan hasil test, 

memperoleh pengetahuan tentang bagaimana test dan cara melakukan test 

kondisi fisik spesifik cabor tenis meja dan bahan evaluasi untuk 

penyusunan program latihan. 

4. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 


