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BAB I PENDAHULUAN Latar Belakang Masalah Olahraga merupakan suatu gerak raga
yang teratur dan terencana untuk melihat gerak (mempertahankan hidup) serta
meningkatkan kemampuan gerak.

Olahraga juga merupakan kebutuhan hidup yang sifatnya periodic; yang berarti
olahraga sebagai alat untuk memelihara dan membina kesehatan, tidak dapat
ditinggalkan. Olahraga termasuk alat untuk merangsang pertumbuhan dan
perkembangan jasmani, rohani dan sosial. Struktur anatomis-antropometris dan fungsi
fisiologisnya, stabilitas emosional dan kecerdasan intelektual maupun kemampuan
untuk bersosialisasi dengan lingkungannya. Disini olahraga memiliki beberapa tujuan,
salah satunya yaitu prestasi.

Prestasi olahraga di Indonesia mendapat perhatian yang lebih dari pemerintah pusat
dan daerah, sehingga nanti diharapkan mampu mengembangkan dan melakukan
pembinaan prestasi secara serius sehingga dapat melahirkan atlet yang berprestasi baik
di tingkat daerah, nasional bahkan intenasional sekalipun. Menurut Undang-Undang
Nomor 3 Tahun 2005 Tentang Tujuan Prestasi Pasal 20 Ayat 3 menyatakan bahwa:
Olahraga prestasi dilaksanakan melalui proses pembinaan dan pengembangan secara
terencana, berjenjang, dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan
teknologi keolahragaan. Berdasarkan pernyataan di atas, maka pembinaan dan
pengembangan keolahragaan nasional dapat menjamin pemerataan akses terhadap
cabang



olahraga, peningkatan kualitas hidup manusia, baik secara jasmani maupun rohani.

Selain itu, melalui pembinaan olahraga juga dapat meningkatkan prestasi. Salah satu
olahraga prestasi yang banyak diminati di Indonesia saat ini salah satunya adalah tenis
meja, hal ini dikarenakan tenis meja sangat populer dan mudah dimainkan untuk
anak-anak usia dini hingga orang dewasa. Di Indonesia sendiri terdapat banyak klub
yang tersebar di berbagai pedesaan hingga perkotaan.

Dari berbagai klub tersebut tentu memiliki tujuan yang sama yaitu untuk
mengembangkan keterampilan dari anak usia dini guna memperkuat tim nasional
kedepannya agar lebih baik serta dapat membanggakan nama Indonesia di kalangan
dunia. Dari berbagai banyaknya klub tenis meja yang bermunculan di Indonesia seperti
PTMSI (Persatuan Tenis Meja Seluruh Indonesia), HCYS Surabaya, PTMSI Surya Naga
Surabaya, PTMSI Sonic Banyuwangi, PTMSI TRIMITRA Sidoarjo, PTMSI TJIWI KIMIA
Mojokerto, PTMSI Kancil Mas Nganjuk, dan lain lain. Berdasarkan beberapa nama klub
tenis meja tersebut di kabupaten Kediri juga memiliki banyak klub yang telah berdiri
diantaranya, yaitu PTMSI Aremsi Kediri, dan lain-lain.

Dalam hal ini maka akan memiliki dampak yang positif bagi perkembangan tenis meja
di Indonesia. Salah satunya akan membantu untuk memberikan peluang agar menjadi
atlet yang cerdas dan memiliki kemampuan kompetitif yang dimilikinya dalam
melakukan permainan tenis meja. Disini seorang atlet akan mampu mencapai
prestasinya apabila dilakukan pembinaan sejak usia dini dan terprogram secara baik
serta mengikuti



latihan dengan disiplin, sehingga ketika melakukan pertandingan yang sesungguhnya
mampu menerapkan instruksi dan bentuk latihan yang baik. Prestasi dari seorang atlet
sendiri akan diperoleh apabila memiliki kondisi fisik, keterampilan teknik serta mampu
menerapkan strategi yang baik saat pelaksanannya.

Selain itu diperlukan sarana dan prasarana serta porsi latihan yang efektif dan efisien.
Pembinaan prestasi ini mempunyai keterkaitan terhadap pentingnya evaluasi yang harus
dilakukan secara berkala sejak tahap penjaringan atlet hingga tahap akhir pelaksanaan
program latihan dan prestasi yang akan dicapai. Prestasi yang tinggi hanya dapat
diperoleh oleh atlet yang memiliki minat dan bakat serta memperoleh pembinaan yang
baik secara bertahap dan berkesinambungan.

Cara ini akan memberikan dampak positif dalam mengembangkan minat dan bakat
untuk menjadi generasi muda yang berkualitas di masa yang akan datang. Menurut M.
Sajoto (1988:16) mengemukakan bahwa “Kondisi fisik merupakan suatu 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, meskipun di sana sini telah
dilakukan dengan sistem prioritas setiap komponen tersebut serta untuk keperluan,
keadaan atau status yang akan dibutuhkan.

Sedangkan menurut Eri Praktiknyo, (2005:1) menyatakan bahwa “Kondisi fisik adalah
satu kesatuan komponen yang dimiliki oleh seseorang”.



Kondisi fisik juga merupakan suatu persyaratan yang harus dimiliki oleh seorang atlet
didalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga secara optimal,
sehingga segenap kondisi fisik harus ditingkatkan dan dikembangkan lagi sesuai
dengan ciri atlet, karakteristik atlet, dan kebutuhan masing-masing atlet cabang
olahraga.

Berdasarkan kedua pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa Kondisi fisik merupakan
suatu syarat utuh dari komponen-komponen yang diperlukan dalam usaha atlet untuk
meningkatkan prestasi yang lebih baik, bahkan bisa dikatakan sebagai keperluan
mendasar yang tidak dapat dipisahkan dari berbagai atlet. Latihan kondisi fisik ini
sangat di perlukan bagi atlet tenis meja di kabupaten Kediri. Dapat diketahui bahwa
latihan-latihan mengenai kondisi fisik yang telah dilakukan oleh atlet tenis meja putra
dan putri kabupaten Kediri saat ini masih kurang. Hal ini disebabkan karena kurangnya
perhatian dari pelatih.

Maka secara tidak langsung terjadi kesenjangan antara harapan dan kenyataan. Pada
setiap gelaran kejuaraan pesta olahraga tahunan antar negara seperti Olimpiade pada
tingkat dunia, Asian Games dan Sea Games. Di tingkat Asia tenggara, Tenis meja selalu
dipertandingkan sebagai salah satu cabang olahraga tersebut. Tak terkecuali lagi di
Indonesia juga ada pesta olahraga besar yang diadakan yaitu PON (Pekan Olahraga
Nasional) yang pesertanya diwakili oleh atlet-atlet daerah terbaik maupun PORPROV
(Pekan Olahraga Provinsi) dan KEJURPROV (Kejuaraan Provinsi) yang pesertanya adalah
tiap-tiap Kota atau Kabupaten dari atlet-atlet yang terpilih dalam Provinsi Jawa Timur.



Dibawah naungan KONI (Komite Olahraga Nasional Indonesia) tentunya mempunyai
target dalam setiap gelaran Olahraga yang diikuti Indonesia.

Tanpa terkecuali KONI di daerah masing-masing Provinsi maupun KONI di Kota ataupun
Kabupaten selalu mempunyai gambaran target atau hasil terbaik yang mampu
ditorehkan atletnya pada gelaran olahraga baik PON, PORPROV, maupun KEJURPROV
yang akan diikuti. Khususnya di kabupaten Kediri, dari KONI cabang kabupaten Kediri
juga termasuk belum mencapai target di tournamen PORPROV. Dalam prestasi
turnamen tenis meja untuk kabupaten Kediri, para atlet tenis meja pemula putra yang
kala itu masuk 16 besar di kejuaraan PORPROV di Lamongan pada tanggal 5 juli 2019.

Dalam hal ini, untuk mempersiapkan gelaran liga remaja pada tahun 2020 mendatang,
PTMSI (Persatuan Tenis meja Seluruh Indonesia) KONI kabupaten Kediri akan
mengadakan tes pengukuran kondisi fisik atlet guna menjaring atlet yang terbaik untuk
mengikuti kejuaraan yang bergengsi. Salah satunya mulai dari masa penjaringan atlet
sampai masa latihan persiapan yang harus terus terdata dengan baik guna mencetak
atlet yang mampu berkonstribusi penuh dalam cabor yang mereka ikuti. Dari PTMSI
kabupaten Kediri ada beberapa kelompok umur yang di bina untuk mempersiapkan
atlet yang lebih baik lagi dimasa depan, dari beberapa kelompok tersebut dibagi
menjadi 2 yaitu kelompok umur (KU) pemula dan kelompok umur (KU) kadet, di
kelompok umur pemula sendiri batas untuk mengikuti tenis meja umur minimal 16
tahun, sedangkan untuk umur kadet batasan untuk mengikuti tenis meja yaitu umur 18
tahun.

Untuk PTMSI (Persatuan Tenis Meja Seluruh Indonesia) KONI kabupaten Kediri yang
menjadi penanggung jawab pembinaan tenis meja di Kediri belum mampu
menampilkan permainan yang terbaik. Pada tahun 2019 dari ajang Turnamen PORPROV
Jawa Timur, kontingen tenis meja kabupaten Kediri hanya mampu menembus babak 8
besar. Pada pengamatan secara langsung, peneliti melihat bagaimana proses latihan
para atlet tersebut, pada kenyataannya masih banyak atlet di PUSLATKAB (pusat latihan
kabupaten) Kediri kurang memperhatikan pelatihnya yang sedang memberikan
pengarahan kondisi fisik dan status gizi. Para atlet cenderung terlihat ramai, dan tidak
fokus terhadap yang diberikan oleh pelatihnya. Mereka kurang mampu untuk
melakukan tes pengukuran kondisi fisik.

Hal ini dapat dilihat dengan melakukan observasi langsung di PUSLATKAB (pusat latihan
kabupaten) Kediri. Pernyataan tersebut juga didukung dengan melakukan wawancara
yang dilakukan oleh peneliti. Berdasarkan wawancaranya terhadap pelatih pada hari
Minggu, 14 Juli 2019, dapat diketahui apabila kegiatan latihan yang dilakukan di GOR
PTM AREMSI masih ada beberapa atlet yang kondisi fisiknya kurang maksimal. Hal ini



pun dibuktikan berdasarkan data yang diperoleh dari pelatih tenis meja di GOR PTM
AREMS], dari 10 atlet hanya 4 atlet yang mampu melakukan tes pengukuran kondisi
fisik.

Peneliti ingin mengadakan tes pengukuran kondisi fisik pada atlet tenis meja putra dan
putri mulai usia 16-18 tahun, sehingga nantinya pelatih bisa melakukan pembinaan atlet
dengan



memakai data tes pengukuran kondisi fisik sebagai acuan dalam pembinaan pada
PUSLATKAB (Pusat Latihan Kabupaten) kabupaten Kediri. Tingkat kondisi fisik memiliki
hubungan dan kaitan dengan gizi. Maka dengan keadaan lingkungan serta iklim yang
demikian pula hidup dan status gizi pada anak sebagai besar kurang baik. Hal ini di
karenakan seseorang yang memiliki kondisi gizi baik akan terlihat aktif dan lebih
bersemangat dalam melaksanakan aktifitas sehari-hari, sehingga memaksa kondisi
tubuh agar selalu dalam keadaan yang baik.

Oleh sebab itu, apabila dalam melaksanakan tes pengukuran kondisi fisik didukung oleh
pemenuhan gizi yang baik maka hasil tes pengukuran tersebut akan mampu mencapai
hasil yang maksimal. Keberhasilan dalam melaksanakan tes kondisi fisik akan membawa
dampak yang baik untuk para atlet PUSLATKAB (Pusat Latihan Kabupaten) Kediri
kedepan. Selain itu dengan melakukan tes kondisi fisik ini diharapkan mampu membawa
prestasi dan semangat belajar yang baik pula.

Berdasarkan permasalahan tersebut, maka peneliti ingin melakukan penelitian dengan
judul "Profil Tingkat Kondisi Fisik Dan Status Gizi Pada Atlet Tenis Meja KONI Putra Dan
Putri Kabupaten Kediri Tahun 2021". Identifikasi Masalah Berdasarkan latar belakang
diatas, dapat diidentifikasikan masalah-masalah sebagai berikut. Belum diketahui tingkat
kondisi fisik dan status gizi atlet tenis meja putra dan putri kabupaten Kediri.



Belum diketahui komponen tingkat kondisi fisik seperti kekuatan, kecepatan, daya tahan
otot, daya ledak, daya tahan jantung, dan paru. Belum diketahui target yang akan
dicapai pada ajang turnamen liga remaja usia (16-18) tahun.

Pembatasan Masalah Dari beberapa masalah yang telah teridentifikasi dari
permasalahan yang ada, maka perlu dilakukan pembatasan agar permasalahan
penelitian yang hendak dipecahkan menjadi fokus dan spesifik, perlu dibatasi
permasalahan sebagai berikut. Bahwa peneliti akan meneliti tentang kondisi fisik atlet
tenis meja putra dan putri PUSLATKAB (Pusat Latihan Kabupaten) Kediri melalui
komponen kondisi fisik dan jenis tes yang bersumber dari Tim Tes Parameter Prodi
Penjas UN PGRI Kediri 2020 seperti kekuatan, daya tahan otot, agility, power, vo2max.
Rumusan Masalah Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka permasalahan dapat
dirumuskan sebagai berikut.

Bagaimana tingkat kondisi fisik pada atlet tenis meja putra dan putri PUSLATKAB (Pusat
Latihan Kabupaten) Kediri pada tahun 20217 Bagaimana status gizi pada atlet tenis meja
putra dan putri PUSLATKAB (Pusat Latihan Kabupaten) Kediri pada tahun 20217



Tujuan Penelitian Berdasarkan rumusan masalah yang telah disebutkan di atas, tujuan
yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah: Untuk mengetahui tingkat kondisi fisik
pada atlet tenis meja putra dan putri PUSLATKAB (Pusat Latihan Kabupaten) Kediri pada
tahun 2020. Untuk mengetahui status gizi pada atlet tenis meja putra dan putri
PUSLATKAB (Pusat Latihan Kabupaten) Kediri pada tahun 2020.

Kegunaan Penelitian Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kegunaan dari
berbagai pihak yaitu : Manfaat Teoritis Dilihat dari aspek ilmu (teoritis) penelitian ini
diharapkan berguna bagi atlet dan pelatih dalam pembinaan untuk seorang atlet. Hasil
penelitian ini dapat mengetahui tentang pengetahuan yang berkaitan dengan
komponen kondisi fisik dan jenis tes yang bersumber dari Tim Tes Parameter Prodi
Pendidikan Jasmani UN PGRI Kediri 2018, selain itu juga dapat dijadikan sebagai sumber
refrensi atau acuan yang baru bagi pelatih tenis meja putra dan putri PUSLATKAB (Pusat
Latihan Kabupaten) Kediri tahun 2020.

Manfaat praktis Bagi Pelatih Agar dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan untuk
memberi perlakuan kondisi fisik dan status gizi untuk atlet tenis meja putra dan putri
PUSLATKAB (Pusat Latihan Kabupaten) Kediri melalui komponen kondisi fisik dan jenis
tes yang bersumber dari Tim Tes Parameter Prodi Pendidikan Jasmani UN PGRI Kediri
2018 yaitu seperti kekuatan, daya tahan otot, agility, power, vo2max. Bagi Pemain
Pemain bisa mengetahui tingkat kondisi fisik melalui komponen kondisi fisik dan jenis
tes yang bersumber dari Tim Tes Parameter Prodi Pendidikan Jasmani UN PGRI Kediri
2018 seperti kekuatan, daya tahan otot, agility, power, vo2max.

Bagi Peneliti Memberikan pengetahuan tentang kondisi fisik dan status gizi atlet tenis
meja putra dan putri PUSLATKAB (Pusat Latihan Kabupaten) Kediri melalui komponen
kondisi fisik dan jenis tes yang bersumber dari Tim Tes Parameter Prodi Pendidikan
Jasmani UN PGRI Kediri 2018 seperti kekuatan, daya tahan otot, agility, power, vO2max.



BAB II KAJIAN TEORI DAN HIPOTESIS Kajian Teori Tenis Meja Pengertian Tenis Meja
Permainan tenis meja adalah permainan yang menggunakan bet atau alat pemukul,
meja, bola, dan net (Hodges, 1996:5).

Oleh karena itu, untuk bermain tenis meja diperlukan berbagai peralatan yang
mendukung dalam permainan tenis meja secara baik. Namun bukan berarti faktor lain
diabaikan, karena faktor lain juga yang menunjang prestasi tenis meja. Permainan tenis
meja ini memiliki daya tarik tersendiri apabila dibandingkan dengan cabang olahraga
lainnya, salah satunya daya tarik dari permainan tenis meja ini terletak pada berbagai
jenis pukulannya. Sedangkan menurut David Apriyanto (2012:1) menyatakan bahwa
“Tenis meja merupakan olahraga bet (raket) yang dimainkan oleh dua orang (untuk
tunggal) atau dua pasangan (untuk ganda) secara berlawanan.

Berdasarkan pernyataan tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa “Permainan tenis
meja merupakan jenis permainan yang menggunakan meja sebagai tempat untuk
memantulkan bola yang dipukul oleh seorang pemain dan bola yang dipukul tersebut
harus melewati net atau jaring yang di pasang di tengah-tengah meja“. Bola yang di
pukul dan melewati net ini harus memantulkan meja pada meja pihak lawan, kemudian
bola tersebut dikembalikan oleh pihak lawan ke tempat semula dan harus melewati atas



net. Dengan demikian bola berjalan bolak balik melewati atas net atau jaring yang telah
dipukul oleh seorang secara bergantian dan memukulnya harus memantul pada
permukaan meja, jadi bola tidak boleh di volley.

Permainan Tenis Meja ini juga termasuk salah satu cabang yang tidak mengenal usia.
Hal ini dikarenakan mulai dari anak-anak hingga orang dewasa dapat melakukan jenis
olahraga ini secara bersama-sama. Pada permainan ini dapat dimainkan di atas meja
dengan ukuran panjang meja 2,74 meter dan lebar meja 0,76 meter di atas permukaan
lantai. Meja yang digunakan dalam permainan tenis meja ini terbuat dari bahan material
yang dapat menghasilkan pantulan secara merata yaitu tidak kurang dari 0,22 meter
serta tidak lebih dari 0,25 meter pada saat bola ukuran standart di jatuhkan dari
ketinggian 305 mm dari permukaan meja. Untuk permukaan meja yang digunakan
adalah berwarna gelap, pada umumnya warna biru dengan pinggiran batas lapangan
meja berwarna putih dan ukuran tebal garis 20 mm (Simpson peter, 2008:5).

Sepanjang tepi garis pada batas 1,525 meter disebut garis akhir dan pada batas 2,74
meter disebut garis samping. Pada permainan ganda lapangan permainan tenis meja di
bagi menjadi dua secara sama oleh garis putih 3 mm yang sejajar dengan garis samping
yang disebut garis tengah (Agus Salim, 2008:22). Sejarah Tenis Meja Menurut David
Apriyanto (2012:9-10) Mengemukakan bahwa: Pada tahun 1930 permainan tenis meja
baru dikenal di Indonesia, hal ini



dibuktikan pada masa ini hanya dilakukan di balai pertemuan oleh orang-orang Belanda
yang digunakan sebagai permainan rekreasi. Orang-orang Belanda tersebut berasal dari
golongan pribumi yang boleh mengikuti latihan tersebut. Selanjutnya pada tahun 1939,
para tokoh yang mendirikan PPPSI (Persatuan Ping Pong Seluruh Indonesia) sebelum
Perang Dunia ke II pecah.

Kemudian pada tahun 1958 saat kongres di Surakarta PPPSI mengalami perubahan
nama menjadi PTMSI (Persatuan Tenis Meja Seluruh Indonesia). Pada tahun 1960, PTMSI
ini resmi menjadi anggota federasi tenis meja Asia, yakni TTFA (Table Tenis Federation
Of Asia). Berdasarkan uraian diatas, sejak berdirinya PPPSI hingga saat ini
perkembangan tenis meja di Indonesia dapat dikatakan cukup pesat. Hal ini dikarenakan
oleh banyaknya berbagai perkumpulan tenis meja yang telah berdiri, serta banyaknya
pertandingan tenis meja yang telah dilaksanakan, misalnya pada arena PORDA, PON,
POMDA, PORSENI ditingkat SD, SMP, SMA serta pertandingan yang telah
diselenggarakan oleh perkumpulan tenis meja, instansi pemerintah, swasta, dan lain-lain.
Teknik Dasar Tenis Meja Pada permainan tenis meja agar mampu terampil untuk
memainkannya maka harus mempelajari dan menguasai teknik dasar terlebih dahulu.

Permainan tenis meja ini mempunyai beberapa macam teknik dasar yang harus di
pelajari sebelum melangkah pada teknik permainan yang lebih tinggi.



Adapun teknik dasar yang harus di pelajari adalah: Grip, Stance, Stroke, dan Footwook.
(Achmad Damiri dan Nurlan Kusmaedi, 1992:9). Grip (Pegangan) Merupakan faktor yang
sangat menentukan dalam melakukan permainan tenis meja. Apabila awal mula
memegangnya sudah salah, maka kesalahan yang terjadi tersebut akan sulit diperbaiki
dan kemungkinan pemain tersebut akan mengalami kesulitan ketika menghadapi
teknik-teknik dalam permainan selanjutnya.

Menurut simpson (1986: 17) menyatakkan bahwa “Teknik dalam memegang raket akan
menentukan teknik permainan, jenis pukulan (kind of punch), dan cara pemain untuk
mengembangkan permainan tenis meja”“. Dalam hal ini terdapat dua pegangan, yakni
sebagai berikut. Shakehand grip (Pegangan Jabat Tangan) Shakehand grip yaitu
pegangan seperti pada saat kita bersalaman pegangan ini sangat berpopuler di Negara
Eropa atau dunia barat, dan termasuk pula di Indonesia. Dengan grip (pegangan) ini
seorang pemain dapat melakukan forehand stroke dan backhand stroke tanpa
mengubah grip (pegangan) yang dipergunakan, juga dengan shakehand grip, pemain
dapat menggunakan kedua belah sisi bet.

Penhold grip (Memegang Pena) Penhold yaitu “Memegang pena”“. Cara memegang bet
ini



adalah seperti memegang pena. Style ini lebih popular di Asia. Sedangkan grip ini hanya
mempergunakan salah satu dari bet. Kelebihannya yaitu sangat baik untuk pukulan
forehand dan backhand dengan cepat, mudah menggunakan pergelangan tangan pada
setiap pukulan khususnya saat melakukan servis. Stance (Sikap atau Posisi Bermain) Cara
bersikap yang baik ketika sedang bermain tenis meja yaitu dengan kaki sejajar lebar
pendek dan lutut condng ditekok sedikit masuk ke dalam dan punggung sedikit
condong (Agus Salim 2008:30).

Stance berarti posisi kaki, badan, dan tangan pada siap menungu bola atau memukul
bola. Hodges (2007: 34) berpendapat bahwa teknik sip sedia (stance) yang sempurna
adalah kaki kanan diletakkan sedikit dibelakang, tetapi tubuh tetap menghadap meja
atau arah datangnya bola, tumit tidak menyentuh lantai atau lutut. Stroke (Jenis-Jenis
Pukulan) Teknik pukulan yaitu salah satu dari teknik dasar dalam tenis meja disamping
terdapat teknik dasar lain yang harus dikuasai oleh pemain tenis meja.

Menurut Larry Hodges, (1996:64) stroke (jenis-jenis pukulan) pada permainan tenis meja
terdapat beberapa teknik dasar pukulan, sebagai berikut. Push stroke Push stroke
merupakan pukulan yang dilakukan secara men-



dorong untuk menghadapi backspin. Pada pukulan ini biasanya dilkukan untuk
menghadapi service backspin atau serangan yang tidak menyenangkan, baik secara
taktik atau karena push stroke yang merupakan langkah konsisten untuk menghadapi
backspin. Block Block merupakan pukulan yang dilakukan tanpa mengayunkan bet,
tetapi untuk menahan bola dari serangan lawan. Block termasuk pukulan paling
sederhana untuk mengembalikan pukulan yang keras.

Choop Choop merupakan pukulan backspin yang dikembalikan bersifat bertahan
dengan mundur 5 sampai 15 kaki dari meja mengembalikan bola rendah dengan
backspin. Servis Servis merupakan pukulan pertama tanda permainan tenis meja dimulai
atau biasa disebut dapat melahirkan bola dengan efek bermacam-macam baik
kecepatan bola, perputaran bola, maupun penempatan bola. Loop Pukulan loop berasal
dari perkembangan jenis pukulan drive. Pukulan jenis ini merupakan salah satu pukulan
penting, yang sangat efektif untuk melawan bola-bola cut dan bola-bola chop dari para



pemain defensive.

Loop merupakan pukulan yang dilakukan bertahan secara total digunakan untuk
menghadapi smash. Footwook (Kerja Kaki) Footwook merupakan kemampuan bergerak
untuk melakukan pukulan. Menurut Achmad Damiri, dkk. (1992:91) Footwook dalam
olahraga tenis meja dibedakan menjadi 2, yaitu. Footwork untuk tunggal Apabila dilihat
dari banyaknya footwork untuk tunggal dapat dibedakan menjadi 3, yaitu: Footwork 1
langkah, footwork 2 langkah, footwork 3 langkah. Penggunaan gerakan kaki ini
disesuaikan dengan jarak yang harus diantisipasi melalui posisi pemain saat itu.
Footwork untuk ganda Untuk dapat bermain dengan baik maka footwork harus dilatih.

Pada permainan ini kedua pemain dapat mengikuti pola gerak samping kanan, kiri atau
depan belakang. Selain itu, dapat menggunakan kombinasi kedua macam pola gerak
tersebut. Kondisi Fisik Pengertian Kondisi Fisik Kondisi fisik adalah satu persyaratan yang
sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat
dikatakan sebagai keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau ditawar-tawar lagi.
Menurut Agung, Said, & Sugiarto (2014; Widowati & Saputra, 2017) mengemuka-



kan bahwa “Kondisi fisik merupakan satu kesatuan komponen yang utuh pada
olahragawan untuk menunjukkan kemampuannya dalam melakukan kegiatan olahraga”.

Senada dengan pernyataan tersebut, secara tidak langsung kondisi fisik menjadi faktor
penting bagi seseorang yang berolahraga dalam kehidupan sehari-hari. (Tyler,
MacDonald, 2014; Winnick & Short, 2005). Kondisi fisik juga merupakan aktivitas yang
dilakukan secara rutin untuk memenuhi kebutuhan pada tubuh manusia untuk
meningkatkan kekebalan tubuh dari berbagai serangan penyakit, tentu saja kondisi fisik
sangat dipengaruhi oleh aspek-aspek kejiwaan seseorang seperti semangat dalam
beraktivitas sehari-hari, motivasi yang tinggi saat beraktivitas, maupun rasa percaya diri.
Selain itu, kondisi fisik dapat diartikan sebagai derajat manusia yang diukur dengan
seksama melalui tingkat keadaan fisik.

Perkembangan kondisi fisik yang terbaik juga membantu seorang atlet untuk mampu
mengikuti latihan selanjutnya dalam usaha mencapai prestasi setinggi-tingginya (Moh.
Gilang, 2007:80). Sesuai dengan pernyataan diatas, kondisi fisik perlu ditingkatkan agar
lebih fokus dan mampu menampilkan pertandingan secara maksimal saat bertanding di
seluruh cabang olahraga, khususnya pada cabang olahraga tenis meja harus memiliki
kondisi fisik yang mumpuni. Unsur yang sangat penting di cabang olahraga ini
merupakan kondisi fisik, dalam hal ini untuk memelihara dan meningkatkan fisik
seorang atlet membutuhkan latihan yang terukur, kontinu dan terprogram.

Untuk itu kondisi fisik harus



mendapat perhatian yang serius dan direncanakan dengan sistematis dan terstandart
sehingga tingkat kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional alat-alat tubuh lebih
baik. Pernyataan diatas sesuai dengan yang dijelaskan oleh Sukadiyanto (2011:57)
biomotor merupakan kemampuan gerak manusia yang dipengaruhi oleh kondisi
sistem-sistem organ dalam. Sistem organ dalam yang dimaksud diantaranya adalah
neuromuscular, pernapasan, pencernaan, peredaran darah, energi, tulang, dan
persendian.

Untuk menunjang kemampuan fisik dalam permainan tenis meja diperlukan komponen
dasar kondisi fisik yang memegang peranan penting yaitu kekuatan, daya tahan, daya
ledak otot tungkai, kecepatan, kelenturan dan kelincahan (Ahmadi, 2006: 65). Karena
hampir semua aktivitas gerak dalam olahraga selalu mengandung unsur-unsur kekuatan,
durasi, kecepatan, dan gerak kompleks yang memerlukan keluasan gerak persendian
(Bompa, 1994). Berdasarkan pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik
adalah suatu kebutuhan dan aktivitas yang diperlukan oleh tubuh manusia ataupun atlet
yang mempunyai peranan untuk terhindar dari penyakit dan dapat meningkatkan
derajat manusia untuk membantu tingkat kesegaran jasmani dan kemampuan
fungsional alat tubuh lebih baik dalam usaha untuk tercapainya sebuah tujuan.

Komponen-komponen Kondisi Fisik Komponen kondisi fisik merupakan kesatuan utuh
dari komponen



kesegaran jasmani dan kesegaran motorik yang berhubungan dengan kesehatan dan
menjadi salah satu prasyarat dalam peningkatan kondisi fisik seorang atlet untuk meraih
prestasi secara maksimal. Apabila atlet memiliki kesegaran jasmani yang baik, maka
kualitas fisiknya pun sangat berpengaruh terhadap prestasi seorang olahragawan untuk
meraih prestasi. Sebab taktik, teknik dan mental akan dikembangkan lebih lanjut dan
penuh semangat tanpa merasa kelelahan yang berat apabila memiliki kualitas fisik yang
optimal.

Tim Tes Parametrik Prodi Pendidikan Jasmani UN PGRI Kediri Tim Tes Parametrik Pada
Prodi Pendidikan Jasmani UN PGRI Kediri tahun 2018 terdapat lima komponen kondisi
fisik yang mempengaruhi atlet tenis meja, yaitu kekuatan, daya tahan otot, kecepatan,
power, serta daya tahan jantung dan paru. Strength (Kekuatan) Kekuatan adalah
besarnya tenaga yang digunakan oleh otot atau sekolompok otot saat kontraksi secara
fisiologis. Kekuatan otot adalah kemempuan otot atau sekolompok otot untuk
melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau beban. (Nurhasan
dkk, 2005:18).

Sedangkan (Sajoto, 1988:58) mendefinisikan bahwa “Kekuatan sebagai komponen
kondisi fisik yang menyangkut masalah komponen seseorang atlet pada saat
menggunakan otot-ototnya menerima beban dalam waktu kerja tertentu”.



Berdasarkan pendapat kedua ahli diatas dapat disimpulkan bahwa “Kekuatan
merupakan komponen yang paling mendasar dan sangat penting dalam olahraga”.
Karena kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktivitas fisik yang menyangkut
usaha mengontraksikan otot agar mencapai tenaga maksimal saat menerima beban
atau tahanan dalam satu kali usaha.

Speed (Kecepatan) Menurut Sajoto, (1988:58) menyatakan bahwa “Kemampuan
seseorang untuk melakukan gerakan dapat berkesinambungan, dalam bentuk yang

sama dan waktu yang singkat”. Kecepatan adalah kemampuan otot atau sekelompok
otot untuk menjawab rangsang dalam waktu yang singkat. Kecepatan sebagai hasil
perpaduan dari panjang ayunan dan jumlah langkah. Sedangkan (Sukadiyanto, 2005:106)
mengemukakan bahwa “Gerakan panjang ayunan dan jumlah langkah merupakan
serangkaian gerak yang sinkron dan kompleks dari sistem perototan (sistem
neuromuskuler)”.

Secara umum kecepatan mengandung makna bahwa kemampuan seseorang untuk
melakukan gerak atau serangkaian gerak secepat mungkin sebagai jawaban terhadap
rangsang. Dalam menjawab rangsang dengan bentuk gerak atau serangkaian gerak
yang dilakukan secara cepat. Untuk itu terdapat dua macam kecepatan, yaitu: kecepatan
reaksi dan kecepatan gerak. Pada kecepatan reaksi adalah kemampuan



seseorang dalam menjawab suatu rangsang dalam waktu singkat. Sedangkan gerak
adalah kemampuan seseorang melakukan gerak dalam waktu cepat (Sukadiyanto,
2005:106).

Dari pendapat beberapa ahli diatas dapat disimpulkan bahwa “Kecepatan yaitu
kemampuan otot atau sekelompok otot untuk menjawab rangsang dalam melakukan
bentuk gerak atau serangkaian gerak dalam waktu yang singkat”. Daya Tahan Sajoto
(1988) menyatakan bahwa “Daya tahan merupakan kemampuan untuk bekerja dan
berlatih dalam waktu yang relatif lama dan kondisinya seperti sebelumnya”. Sedangkan
Harsono (1988) menyatakan bahwa “Selain kelincahan, dan kecepatan ada satu lagi
yang harus dimiliki yaitu adalah daya tahan otot".

Selain itu daya tahan otot secara umum adalah kemampuan seseorang
memepergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran darah secara efektif dan
efesien dalam menjalankan kerjanya secara terus-menerus yang melibatkan kontraksi
sejumlah otot-otot yang besar dengan intensitas tinggi dalam waktu yang cukup lama.
Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan suatu kelompok
ototnya untuk berkontraksi terus menerus dalam waktu cukup lama dengan beban
tertentu. (Sajoto, 1988: 16-17). Sedangkan daya tahan otot tungkai adalah kemampuan
otot



tungkai baik tungkai bagian atas maupun tungkai bagian bawah untuk berkontraksi
secara terus menerus dalam waktu yang cukup lama.

Berdasarkan pendapat dari beberapa ahli, daya tahan dapat disimpulkan sebagai
kemampuan seseorang yang melibatkan system jantung dan paru serta kontraksi otot
secara terus-menerus dalam menjalankan kerjanya dengan intensitas yang tinggi dalam
waktu yang cukup lama. Daya Ledak Menurut Shadilly dalam Wisnu (2002 : 6)
menjelaskan explosive sama dengan ledakan, bersifat meledak atau dengan tiba-tiba.
Sedangkan Nurhasan dkk (2005 : 20), daya ledak (power) merupakan gabungan antara
kekuatan dan kecepatan atau pengerahan otot secara maksimum dengan maksimum.

Senada dengan Syafruddin (2013:74) menyatakan bahwa “Daya ledak merupakan
perpaduan atau kombinasi antara kekuatan dan kecepatan”. Daya ledak (power) adalah
salah satu unsur kondisi fisik yang dibutuhkan hampir pada semua cabang olahraga. Hal
ini dapat di pahami karena daya ledak tersebut mengandung unsur gerak explosif
seperti : lari cepat, meloncat, kekuatan, dan melempar, semua gerakan ini dibutuhkan
dalam aktifitas olahraga prestasi. Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa
daya ledak menjadi salah satu unsur yang dibutuhkan hampir seluruh cabang olahraga,
daya ledak lebih cenderung membutuhkan kekuatan otot dan



kecepatan gerakan yang cepat sehingga dapat menghasilkan kemampuan gerak yang
secara maksimum. Daya Tahan Paru dan Jantung Daya tahan paru-jantung yakni
kemampuan paru-jantung memberikan oksigen untuk kerja otot dalam jangka waktu
lama (Djoko Pekik Irianto, 2004: 4).

Kebugaran paru-jantung dapat diartikan sebagai kemampuan jantung yang melibatkan
paru-paru, pembuluh darah, dan kelompok otot besar dalam melakukan aktivitas kerja
yang ringan sampai intensitas kerja yang berat dalam waktu yang relatif lama dengan
tidak menimbulkan kelelahan. Hal ini juga dipengaruhi oleh kemampuan tubuh dalam
melakukan aktivitas dalam kehidupan sehari-hari untuk menggunakan oksigen secara
efisien, artinya makin besar aktivitas kerja yang dilakukan semakin banyak pula oksigen
yang dipakai oleh tubuh.

Daya tahan paru-jantung sangat penting untuk menunjang kerja otot yaitu dengan cara
mengambil oksigen dan menyalurkan ke dalam otot yang aktif. Begitu pula sebaliknya,
jika aktivitas kerja yang dilakukan makin kecil, penggunaan oksigen oleh tubuh makin
sedikit. Jadi dapat disimpulkan bahwa daya tahan paru dan jantung merupakan
kebutuhan besar dalam melakukan aktivitas kerja yang ringan sampai intensitas kerja
yang berat dalam waktu yang relatif lama dan menunjang kerja otot dengan cara
mengambil oksigen dan menyalurkan ke dalam otot yang aktif.



Status Gizi Pengertian Status Gizi Menurut Arisman, (2012) menjelaskan bahwa “Status
gizi merupakan proses yang diakibatkan oleh keseimbangan antara pemasukan disatu
bagian dan pengeluaran energi dibagian lain yang terlihat melalui indikator BB (Berat
Badan) dan TB (Tinggi Badan)”. Sedangkan menurut Festiawan & Arovah, (2020)
menyatakan bahwa “Status gizi merupakan suatu keadaan dimana seseorang sebagai
akibat dari mengkonsumsi serta proses terhadap makanan dalam tubuh dan kesesuaian
gizi yang telah dikonsumsi dengan gizi yang dibutuhkan oleh tubuh. Berdasarkan kedua
pendapat diatas, dapat disimpulkan bahwa “Status gizi adalah indikator baik buruknya
penyediaan makanan sehari-hari”.

Penilaian status gizi pada dasarnya merupakan proses pemeriksaan keadaan gizi
seseorang dengan cara mengumpulkan data penting yang bersifat subjektif maupun
objektif. Pengertian IMT (Indeks Massa Tubuh) Menurut Grammer-Strawn LM et al,
(2002:89) mengemukakan bahwa “Indeks Massa Tubuh merupakan nilai yang diambil
dari perhitungan antara BB (Berat Badan) dan TB (Tinggi Badan) seseorang”.
Berdasarkan pendapat tersebut, dapat disimpulkan bahwa “Indeks Massa Tubuh sebagai
indikator yang baik untuk menentukan status gizi remaja”.



Kajian Hasil Penelitian Terdahulu Hasil beberapa penelitian terdahulu yang akan
digunakan untuk bahan referensi dan perbandingan dalam penelitian ini, antara lain
sebagai berikut.

Vina Vuspa Sari (2017) Penelitian ini berjudul Tinjauan Tingkat Kondisi Fisik Atlet Tenis
Meja PTMSI Kota Sungai Penuh. Hasil penelitian menunjukkan bahwa berdasarkan hasil
analisis data dapat disimpulkan bahwa daya tahan yang dimiliki atlet untuk putra
dikategorikan cukup, daya tahan kekuatan lengan yang dimiliki atlet tenis meja untuk
putra dikategorikan cukup, kelentukan pergelangan tangan untuk atlet tenis meja kota
Sungai Penuh untuk putra dikategorikan cukup. Dengan demikian, dari hasil penelitian
dan paparan diatas cukup. Novri Asri.

Soegiyanto, dan Siti Baitul Mukarromah (2017) Penelitian ini berjudul Pengaruh Metode
Latihan Multiball dan Koordinasi Mata Tangan Terhadap Peningkatan Keterampilan
Forehand Drive Tenis Meja. Hasil penelitiannya menunjukkan bahwa berdasarkan hasil
analisis data dapat disimpulkan bahwa metode latihan multiball distributed practice
memberikan pengaruh yang lebih baik dari pada multiball massed practice, dengan
koordinasi mata tangan tinggi atlet akan lebih mudah mempelajari forehand drive tenis
meja dari pada atlet koordinasi mata tangan rendah, serta terdapat interaksi antara
metode latihan dan koordinasi mata tangan atlet.

Jadi dalam penelitian ini ada perbedaan pengaruh metode latihan multiball distributed
practice dan multiball massed practice.



Berdasarkan dari kedua penelitian terdahulu diatas, maka terdapat persamaan dan
perbedaan sebagai berikut. Persamaan Dari penelitian terdahulu terdapat persamaan
yaitu pada subyek yang diteliti adalah mengenai tenis meja. Perbedaan Sedangkan
perbedaan dari kedua penelitian terdahulu tersebut adalah pada hasil penelitiannya.
Pada peneliti terdahulu yang dilakukan oleh Vina Vuspa Sari (2017) menunjukkan bahwa
daya tahan yang dimiliki atlet untuk putra dikategorikan cukup.

Sedangkan pada peneliti terdahulu yang dilakukan oleh Novri Asri, Soegiyanto, dan Siti
Baitul Mukarromah (2017) menunjukkan bahwa perbedaan pengaruh metode latihan
multiball distributed practice dan multiball massed practice.



Kerangka Berpikir Bagan. 2.1 Tabel Kerangka Berfikir.



BAB III METODE PENELITIAN Identifikasi Variabel Penelitian Variabel adalah suatu
konsep yang memiliki variabelitas atau keragaman yang menjadi fokus penelitian.
Sedangkan konsep sendiri adalah abstraksi atau penggambaran dari suatu fenomena
atau gejala tertentu (dalam Rizqi 2018).

Senada dengan pernyataan tersebut Sugiyono (2009:38) mengemukakan bahwa variabel
penelitian pada dasarnya merupakan segala sesuatu yang berbentuk apa saja yang
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga diperoleh informasi mengenai hal
tersebut, kemudian ditarik kesimpulannya. Didalam penelitian ini terdapat dua variabel,
yaitu variabel terikat dan variabel bebas. Sebagai berikut. Variabel Terikat Variabel
terikat merupakan variabel yang dipengaruhi atau yang menjadi akibat karena adanya
variabel bebas (Sugiyono, 2012:39).

Jadi dapat ditarik kesimpulan bahwa variabel terikat adalah suatu akibat yang timbul
dari adanya perlakuan variabel bebas, didalam penelitian ini variabel terikatnya adalah
tenis meja. Variabel Bebas Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi atau
menjadi sebab perubahan atau timbulnya variabel dependen atau variabel terikat
(Sugiyono 2016:39). Jadi kesimpulannya variabel bebas adalah suatu segala bentuk



perlakuan yang mempengaruhi variabel terikat. Dalam penelitian ini variabel bebas yang
digunakan adalah kondisi fisik dan status gizi dari atlet.

Teknik dan Pendekatan Penelitian Teknik Penelitian Penelitian ini menggunakan teknik
penelitian jenis survei yang akan meneliti tingkat kondisi fisik atlet tenis meja putra dan
putri PUSLATKAB (Pusat Latihan Kabupaten) Kediri tahun 2020. Menurut Mumtaz
(2017:32) Penelitian survei adalah penelitian yang mengharuskan peneliti untuk terjun
langsung kelapangan untuk memperoleh data yang real dengan berbagai cara misalnya
melakukan tes, menyebar angket, wawancara, kuisioner, dan lain sebagainya. Penelitian
survei sendiri berada diranah atau ditempat yang alamiyah serta ada perlakuan yang
akan di teliti.

Teknik survei ini bertujuan untuk mengumpulkan data menggunakan tes dari Tim Tes
Parameter Prodi Penjas UN PGRI Kediri 2018 untuk mengetahui kekuatan, kecepatan,
daya tahan otot, daya ledak, daya tahan jantung dan paru. Berdasarkan pendapat
tersebut dapat disimpulkan bahwa penelitian survei dapat digunakan untuk penelitian
dengan jumlah yang besar ataupun luas dengan memperoleh data yang real dari
berbagai cara misal menggunakan tes dengan adanya tempat yang alamiah serta
terdapat perlakuan.

Pendekatan Penelitian Berdasarkan latar belakang dan kajian teori diatas yang telah
dijelaskan dalam bab sebelumnya maupun yang telah direncanakan, maka yang diguna-



kan dalam penelitian ini adalah menggunakan penelitian kuantitatif, karena penelitian
ini berhubungan dengan angka-angka yang akan diteliti. Metode penelitian kuantitatif
dinamakan metode tradisional, karena metode ini sudah cukup lama digunakan,
sehingga sudah mentradisi sebagai untuk metode penelitian. Metode ini juga disebut
sebagai metode discovery, karena dengan metode ini dapat ditemukan dan
dikembangkan berbagai iptek baru.

Metode ini disebut sebagai metode penelitian kuantitatif karena data penelitian berupa
angka-angka dan analisis menggunakan statistik (Sugiyono 2016:7). Jadi dapat
disimpulkan bahwa penelitian kuantitatif adalah metode penelitian tradisional yang
lama sudah digunakan dalam penelitian dan dapat dikembangkan yang berupa angka
dan analisis data menggunakan statistik. Tempat dan Waktu Penelitian Tempat
Penelitian Pada penelitian ini tempat penelitian yang akan digunakan yaitu berada di jIn
Sikatan, Desa Wates, Kecamatan Wates, Kabupaten Kediri. Tepatnya di GOR PTM
AREMSL

Alasan peneliti menggunakan tempat penelitian tersebut karena peneliti telah
melakukan observasi di GOR PTM AREMS], sehingga peneliti ingin mengetahui tingkat
kondisi fisik dan status gizi pada atlet KONI tenis meja putra dan putri kabupaten Kediri
tahun 2021. Waktu Penelitian Penelitian ini membutuhkan waktu selama 6 bulan,
terhitung sejak diajukannya proposal penelitian hingga terselesaikannya penyusunan
laporan



No _Kegiatan Penelitian _Maret _April _Mei _Juni Juli _Agustus ___ 1 2 3 4.1 23
41 2341234123412 34__1 Pengajuanjudul_v

2. _Penyusunan proposal __v_v _v _v

__ 3

_Seminar proposal _ _____ Vo o ____ 4. _Pengurusan ijin
penelitian _ ___ _ __ vVVvVVvVvVvVyv_ 5. _Pelaksanaan penelitian _ _ _
__________ VV_V___________6. _Skoringdantabulasidata_____________
v 7. Analisisdata .~ VVVV_ 8.
_Penyusunan laporan _ _ _ _ ___ ____ __________ v_v____9._Penggandaan dan
publikasi _ __ ____ __ ___ ___________ v _v __penelitian, terhitung mulai awal

bulan Maret sampai dengan akhir bulan Agustus 2020. Keterangan: 1, 2, 3,4 =
Menunjukkan minggu ke 1, ke 2, ke 3, dan ke 4 pada setiap bulan.

Populasi dan Sampel Populasi Setiap penelitian pastinya selalu menggunakan obyek
yang diteliti atau diistilahkan dengan populasi. Populasi adalah keseluruhan dari
individu yang dijadikan obyek penelitian. Menurut Sugiyono (2000:55) Populasi adalah
wilayah generalisasi yang terdiri dari atas; obyek/subjek yang mempunyai kuantitas dan
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan dikemudian
ditarik kesimpulan. Penelitian ini menggunakan cara purposive sample karena data yang
digunakan adalah keseluruhan atlet tenis meja putra dan putri kabupaten Kediri tahun
2021 yang berjumlah 10



atlet.

Sampel Penelitian tidak selamanya harus meneliti jumlah keseluruhan obyek yang ada
atau yang disebut dengan populasi, melainkan juga dapat mengambil sebagian dari
populasi yang ada. Dengan kata lain yang dimaksud adalah sampel. Menurut Sugiyono
(2000:56) Sampel adalah sebagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh
populasi tersebut. Dengan demikian sampel adalah sebagian dari populasi yang menjadi
obyek penelitian. Sampel dalam penelitian ini adalah atlet tenis meja putra dan putri
kabupaten Kediri. Selain itu, sampel penelitian ini diperoleh dari atlet Puslatkab yang di
naungi oleh PUSLATKAB kabupaten Kediri tahun 2021 yang berjumlah 10 atlet.

Sampel diambil dengan cara total sampling, sehingga penelitian ini dapat dikatakan
sebagai penelitian populasi. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data
Pengembangan Instrumen Menurut Sunanto dan Sihombing (2011:67) instrumen
penelitian erat kaitannya dengan alat pengumpul data. Dalam suatu penelitian, masalah
yang ada akan dijawab dari proses pengumpulan data dan pengolahan data, maka
pengumpulan data haruslah dilakukan. Instrumen tes yang akan digunakan dalam
penelitian ini adalah intstumen tes dan pengukuran dalam olahraga.



Komponen Kondisi Fisik Kekuatan Kekuatan Peras Otot Tangan Pada kekuatan otot
lengan dan bahu ini menggunakan Grip Strength Tes, tujuannya adalah untuk mengukur
kekuatan statis otot-otot tangan yang digunakan untuk memeras. Menurut M.

Yanuar R, dkk, (2021:25), perlengkapan yang digunakan adalah grip strength
dynamometer. / Gambar 3.1: alat hand grip dynamometer M. Yanuar R, dkk, (2021)
Sumber: M. Yanuar R, dkk, (2021:25) Untuk pelaksanaannya sebagai berikut. Atlet berdiri
tegak dengan posisi kaki dibuka selebar bahu. Lengan memegang grip strength
dynamometer lurus di samping badan. Telapak tangan menghadap ke bawah,
sedangkan skala dinamometer menghadap luar. Grip strength dynamometer diperas
dengan sekuat tenaga.



Tangan yang di periksa dan alat grip strength dynamometer tidak boleh tersentuh
badan ataupun benda lain. Tes tersebut dilakukan tiga kali kemudian dipilih hasil yang
terbaik.

Hasil perasan dapat dilihat pada skala dinamometer. Penilaian merupakan nilai yang
diperoleh testi dari kekuatan terbesar antara dua kali ulangan yang telah dilakukan dari
setiap tangan Tes dan Pengukuran Olahraga, M. Yanuar R, dkk, (2021:25). Tabel 3.1
Norma kekuatan peras otot tangan kanan dan kiri putra No. _Norma _Hasil Perasan
Kanan _Hasil Perasan Kiri _ _1 Baik Sekali 55.50 — Ke atas 54.50 — Ke atas _ _2 Baik
_46.50 — 55.00 _44.50 - 54.00 _ _3 _Sedang _36.50 — 46.00 _33.50 — 44.00 _ _4 _Kurang
_27.50 = 36.00 _27.50 - 33.00 _ _5 _Kurang Sekali _sd. = 27.00 _sd. — 24.00 _ _ Sumber: M.
Yanuar R, dkk, (2021:26) Tabel 3.2 Norma kekuatan peras otot tangan kanan dan kiri
putri No. _Norma _Hasil Perasan Kanan _Hasil Perasan Kiri _ _1.

_Baik Sekali _42.50 — Ke atas _37.00 — Ke atas _ _2. Baik 32.50-41.00 27.00 - 36.50 _
_3._Sedang _24.50 — 32.00 _19.00 — 26.50 _ _4. Kurang _18.50 — 24.00 _14.00 - 18.50 _ _5.
_Kurang Sekali _sd. = 18.00 _sd. — 13.50 _ _ Sumber: M. Yanuar R, dkk, (2021:26) Kekuatan
Extensor Otot Tungkai Menurut M. Yanuar R, dkk, (2021:29) pada kekuatan otot tungkai
ini menggunakan Leg Dynamometer test. Tujuannya untuk mengukur kekuatan statis
otot tungkai. Perlengkapan yang digunakan adalah Leg



Dynamometer. / Gambar 3.2: alat back and leg dynamometer. Sumber: M. Yanuar R, dkk,
(2021:29) Untuk pelaksanaannya menurut M. Yanuar R, dkk, (2021) sebagai berikut: Atlet
Bertumpu di atas back leg dynamometer. Kedua tangan memegang bagian tengah
tongkat pegangan.

Punggung dan kedua lengan lurus, sedangkan lutut ditekuk dengan membuat sudut
lebih kurang 120 derajat. Tongkat dipegang dengan kedua tangan (lebih baik
menggunakan sabuk atau ikat pinggang pengaman yang mengikat pinggang dengan
tongkat pegangan dynamometer. Tumit tidak boleh diangkat dan tungkai tetap lurus.
Hasil tarikan dicatat dari prestasi tertinggi 3 kali kesempatan. Penilaian akan dicatat
jumlah berat yang terbanyak dari ketiga ulangan yang telah dilakukan.



Tabel 3.3 Norma kekuatan otot tungkai putra dan putri No. _Norma _Prestasi Putra
_Prestasi Putri __1 Baik Sekali _54.50 — Ke atas 37.00 — Ke atas _ _2 Baik _44.50 — 54.00
_27.00 - 36.50 _ _3 _Sedang _33.50 - 44.00 _19.00 — 26.50 _ _4 _Kurang _27.50 - 33.00

_19.00 - 1850 _ _5 _Kurang Sekali _sd. —24.00 _sd. - 13.50 _ _ Sumber: M. Yanuar R, dkk,

(2021:30) Komponen Kondisi Fisik dan Daya Tahan Otot Kekuatan Otot Perut Menurut
M. Yanuar R, dkk, (2021:35) pada kekuatan otot perut ini menggunakan tes sit up.

Tujuannya adalah untuk mengukur daya tahan otot perut. Perlengkapan yang akan
digunakan yaitu lantai yang datar, stopwatch, dan peluit. Dalam tahap ini, terdapat
petugas untuk mencatat hasil yang di peroleh, serta ada teman untuk memegangi kaki
testi. Pelaksanaannya sebagai berikut. Atlet berbaring terlentang, kedua tangan di
belakang tengkuk, dan kedua siku lurus kedepan. Kedua tangan ditekuk dan telapak
kaki tetap di lantai. Bersaan dengan aba-aba “siap”, atlet siap melakukannya. Bersamaan
dengan aba-aba “ya“, alat pengukur waktu di jalankan, kemuadian atlet mengangkat
tubuh, kedua siku menyentuh lutut, dan kembali berbaring ke sikap semula. Lakukan
gerakan sebanyak banyaknya selama 1 menit.



/ Gambar 3.3: Pelaksanaan tes sit up.

Sumber: Tes dan Pengukuran Olahraga, M. Yanuar R, dkk, (2021:35) Dalam hal ini,
terdapat penilaian yang dilakukan, yaitu dengan menghitung gerakan secara benar yang
telah dilakukan selama satu menit. Selain itu testi dapat gagal apabila jari-jari tangan
lepas dari belakang kepala, pada saat bangun siku tidak menempel ke lantai, dan siku
tidak menyentuh lutut. Tabel 3.4 Norma tes daya tahan tes otot perut putra dan putri
No Norma _Prestasi Putra Prestasi Putri _ 1 Baik Sekali 70 — ke atas 70 — ke atas _
_2 _Baik _54-69 54-69__3 Sedang 38 -53 _35-53__4 Kurang _22-37_22-34_
_5 _Kurang Sekali _ke bawah = 21 _ke bawah 7.50 _ _ Sumber: Tes dan Pengukuran
Olahraga, M. Yanuar R, dkk, (2021:36)



Kekuatan Otot Lengan Menurut M. Yanuar R, dkk, (2021:37) pengukurang kekuatan otot
lengan dapat dilakukan dengan tes telungkup angkat tubuh (push up).

Pengukuran itu dilakukan untuk dengan teknik tungkai lurus (push up) dan tungkai
tekuk/berlutut (knee push up). Laki-laki melakukannya dengan tungkai lurus, sedangkan
perempuan melakukannya dengan teknik tungkai tekuk/berlutut. Pelaksanaannya
sebagai berikut: Atlet menelungkup. Untuk laki-laki, kepala, punggung, sampai dengan
tungkai dalam posisi lurus. Untuk perempuan, kepala dan punggung lurus, sedangkan
tungkai ditekuk/berlutut. Kedua telapak tangan bertumpu di lantai di samping dada dan
jari-jari tangan ke depan. Kedua telapak kaki berdekatan. Untuk laki-laki, jari-jari telapak
kaki bertumpu di lantai, sedangkan untuk atlet perempuan, tungkai ditekuk/berlutut.

Saat sikap telungkup, hanya dada yang menyentuh lantai, sedangkan kepala, perut dan
tungkai bawah terangkat. Dari sikap telungkup, angkat tubuh dengan meluruskan kedua
lengan, kemudian turunkan lagi sampai dada menyentuh lantai. Setiap kali mengangkat
dan menurunkan tubuh, kepala, punggung, dan tungkai tetap lurus. Setiap kali tubuh
terangkat, dihitung sekali. Pelaksanaan telungkup angkat tubuh di lakukan sebanyak
mungkin selam 1 menit. Pelaksanaan dinyatakan betul bila saat tubuh terangkat, kedua
lengan lurus, kepala, punggung, dan tungkai lurus. / Gambar 3.4: Pelaksanaan tes Push
up. Sumber: M.

Yanuar R, dkk, (2021:36) Pada kekuatan otot lengan dan bahu ini terdapat penilaian,
yaitu akan diberikan satu nilai apabila setiap kali tangan testi benar lurus dengan lantai,
serta gerakan yang dilakukan tersebut benar selama satu menit. Tabel 3.5 Norma
kekuatan otot lengan putra dan putri menurut M. Yanuar R, dkk, (2021:38) No _Norma
_Prestasi Putra _Prestasi Putri _ 1 Baik Sekali 70 — ke atas 70 — ke atas _ _2 Baik 54 -
69 54 -69 __3 _Sedang _38-53_35-53__4 Kurang _22-37 _22-34__5 _Kurang
Sekali _Ke bawah - 21 _ke bawah 7.50 _ _ Sumber: Tes dan Pengukuran Olahraga, M.
Yanuar R, dkk, (2021:38)



Kekuatan Otot Tungkai Pada kekuatan otot tungkai ini menggunakan tes squat jump.
Tujuannya adalah untuk mengukur daya tahan tungkai.

Untuk pelaksanaannya sendiri dalam Fajar Ramadhan, (2014) sebagai berikut: Sikap awal
berdiri dengan tangan berada di bagian belakang kepala yang atas, jarak antara kedua
kaki 4-6 inci dengan tumit dari kaki berada di atas dan segaris dengan jari-jari kaki
kanan; Jatuhkan berat badan pada kaki kanan langsung melompat keatas dengan kedua
lutut yang lurus, pada saat berada di udara ganti posisi kaki dan jatuhkan berat badan
ke kaki kiri. Ulangi lagi gerakan tersebut. Gambar 3.5: Pelaksanaan tes squat jump.
Sumber: murid.info/latihan-kebugaran-jasmani/ (2016). Adapun Penilaiannya adalah
setiap kali testi melompat ke atas dari posisi jongkok maka akan mendapatkan nilai satu,
hal tersebut akan dilakukan selama satu menit.



Tabel 3.6 Norma Tes Squat Jumps Putra dan Putri Jenis Kelamin _Baik Sekali _Baik
_Cukup _Kurang _Kurang Sekali _ _Putra _>54 45-54 35-44 20-34 0-19 _ _Putri
_>48 34-48 17-33 _6-16_0-5__Sumber: Tes dan Pengukuran dalam Olahraga
Ali, Maksum. (2017) Komponen Kondisi Fisik Kecepatan Menurut M. Yanuar R, dkk,
(2021:39) pada komponen kondisi fisik kecepatan ini menggunakan tes lari 30 meter.
Tujuannya adalah untuk mengukur kecepatan.

Adapun perlengkapan yang akan digunakan yaitu lintasan lari yang datar, stopwatch,
dan peluit. Selain itu terdapat pelaksanaannya seperti dibawah ini. Atlet siap berdiri di
belakang garis start. Dengan aba-aba “siap”, atlet siap berlari dengan sikap berdiri.
Dengan aba-aba "ya”, atlet berlari secepat-cepatnya dengan menempuh jarak 30 meter
sampai melewati garis akhir. Kecepatan lari di hitung dari aba-aba “ya". Pencatat waktu
dilakukan sampai dengan persepuluh detik (0,1 detik), bila memungkinkan di catat
sampai dengan perseratus detik (0,1 detik). Tes dilakukan 2 kali. Pelari melakukan tes
berikutnya setelah berselang minimal 1 pelari.

Kecepatan lari yang terbaik yang dihitung. Atlet dinyatakan gagal apabila melewati
lintasan lainnya.



/ Gambar 3.6: Pelaksanaan tes kecepatan lari 30 meter. Sumber: M. Yanuar R, dkk,
(2021:39) Tabel 3.7 Norma tes kecepatan lari 30 m putra dan putri, M. Yanuar R, dkk,
(2021:40) No _Norma _Prestasi Putra _Prestasi Putri _ _1 Baik Sekali _3.58 - 3.91 4.06 —
4.50 __2 Baik _3.92-4.34 451-496__3 Sedang _4.35-472 _497-540__4
_Kurang _4.73 -5.11 _5.41 -5.86 _ _5 _Kurang Sekali _5.12 - 5.50 _5.86 — 6.30 _ _ Sumber:
Tes dan Pengukuran Olahraga, M.Yanuar R, dkk, (2021) Komponen Kondisi Fisik Daya
Tahan Jantung dan Paru Prosedur pelaksanaan tes bleep adalah sebagai beikut: Tes
bleep dilakukan dengan lari menempuh jarak 20 meter bolak-balik, yang dimulai
dengan lari pelan-pelan secara bertahan yang semakin lama semakin cepat sehingga
atlet tidak mampu mengikuti irama waktu lari, berarti kemampuan maksimalnya pada
level bolak-balik tersebut.



Waktu setiap level 1 menit. Pada level 1 pada jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 8,6
detik dalam 7 kali bolak-balik.

Pada level 2 dan 3 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 7,5 detik dalam 8 kali
bolak-balik. Pada level 4 dan 5 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu 6,7 detik dalam 9
kali bolak-balik, dan seterusnya. Setiap jarak 20 meter dotempuh, dan pada setiap akhir
level, akan terdengan tanda bunyi 1 kali. Start dilakuka dengan berdiri, dean kedua kaki
dibelakang garis start, dengan aba-aba “siap ya” atlet lari sesuai dengan ierama menuju
garis batas hingga satu kali melewati garis batas.

Bila tanda bunyi belum terdengar, atlet telah melampaui garis batas, tetapi untuk lari
balik harus menunggu tanda bunyi. Sebaliknya, bila telah ada tanda bunyi atlet belum
sampai garis batas, atlet harus mempercepat lari sampai melewati garis batas dan
segera kembali lari ke arah sebaliknya. Bila 2 kali berurutan atlet tidak mampu mengikuti
irama waktu lari berarti kemampuan maksimalnya hanya pada level dan balikan
tersebut.

Setelah atlet tidak mampu mengikuti irama waktu lari, atlet tidak boleh terus berhenti,
tetapi tetap meneruskan lari pelan-pelan selama 3-5 menit untuk cooling down.



Tabel 3.8 Norma Tes Bleep putra dan putri Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2
Max _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _PrediksiVO2Max __1 1234567 _17,217,6 18,0
184188192196 _2_12345678_200204 208 21,221,6220 22,4228 __Tingkat
(Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max _
312345678 _232236240244248252256260_4 123456789 _264
26,8 27,2 27,2 27,6 28,0 28,7 29,1 29,5 _ _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max
_Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2Max __5_123456789 _29,830,230,6
31,031,431,8324326329_6_.12345678910_33,233,633,934,334,7350354
35,736,0364 _ _



Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi
VO2Max__7_12345678910_36,837,137,537,538,2385389392396399_38
1234567891011 _40,240540,841,141,541,842,042,242,642,9 43,3 _ _Tingkat
(Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max _
~29.1234567891011 _43,643,944,244,544,9 45,2455 458 46,246,546,8 _10_1
234567891011 _47,147,447,748,048,4 48,7 49,0 49,3 49,6 49,9 50,2 _ _Tingkat
(Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max _
~11.123456789101112 _50,550,851,151,451,651,952,252,552853,1534
53,7_12 123456789101112 _54,054,354,554,855,155455,756,056,356,5
56,8 57,1 _ _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max _Tingkat (Level) _Bolak-Balik
_PrediksiVO2Max __13 1234567891011 1213_57,457,657,9 58,2 58,5 58,7
59,0 59,359,5598600603606_14 12345678910111213 _60,861,161,461,7
62,0 62,2 62,5 62,7 63,0 63,2 63,5 63,8 64,0 _ _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2
Max _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max __15_12345678910111213
_64,3 64,4 64,8 65,1 65,3 65,6 65,9 66,2 66,5 66,7 66967,2675_16_12345678910
11121314 67,8 68,0 68,3 68,5 68,8 69,0 69,3 69,5 69,7 69,9 70,2 70,5 70,7 70,9 _
_Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi
VO2Max__17 1234567891011121314 71,271,4716719722724726729
73,273,4736739742744 18 123456789101112131415 _ 746748750
75,375,675876,076,276,576,776977,277,477,677,9 __Tingkat (Level) _Bolak-Balik
_Prediksi VO2 Max _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max __19 12345678
9101112131415 _78,178,378578879,079,279,579,779980,280,4 80,6 80,8 81,0
81,3_20.12345678910111213141516 _81,581,882,082,2824826828383,0
83,2 83,583,7 83,9 84,1 84,3 84,5 84,8 _ _Tingkat (Level) _Bolak-Balik _Prediksi VO2 Max
_ .21 1234567891011 12131415 16 _85,085,2 85,4 85,6 85,8 86,1 86,3 86,5
86,7 86,9 87,2 87,4 87,6 87,8 88,0 88,2 _ _ Sumber: Tes dan Pengukuran Olahraga,
M.Yanuar R, dkk, (2021:49-53) Status Gizi Menurut M. Yanuar R, dkk, (2021:9)
menyebutkan bahwa “Data status gizi akan diperoleh dari hasil pengukuran tinggi
badan dan berat badan dengan menghitung SBBI (Standar Berat Badan Ideal atau
Brocce Formula).

Dengan menggunakan rumus seperti dibawah ini. Berat badan = 90% (tinggi badan -
100) Batas kewajaran sebagai berikut: Berat badan sebaiknya, _ _Paling berat Paling
ringan _= 120% X (tinggi badan — 100) = 80% X (tinggi badan — 100) _ _Sumber: Tes dan
Pengukuran Olahraga, M.Yanuar R, dkk, (2021:9) Norma Berat Badan Ideal dijelaskan
sebagai berikut. Angka BMI normal berada pada kisaran 18,5-25. Jika angka BMI
melebihi 25, kamu memiliki berat badan berlebih Sedangkan, apabila angka BMI berada
di bawah 18 berarti berat badanmu kurang.

Jika angka BMI sudah melebihi angka 40, sebaiknya dilakukan penanganan secepatnya



karena angka ini menunjukkan tanda bahaya.



Dibawah ini terdapat prosedur pelaksanaan tes, yaitu: Berdiri tegak lurus; Pandangan
lurus ke depan; Saat pengukuran berat badan, atlet menggunakan pakaian seminim
mungkin. Selain itu, alat tes yang digunakan terdiri dari: Meteran yang sudah ditera;
Timbangan yang sudah ditera.

Validasi Instrumen Menurut Widiastuti (2017:8) validasi berasal dari kata validity yang
mempunyai arti bahwa sejauhmana kecermatan dan ketepatan suatu alat ukur dalam
melakukan fungsi ukurnya. Suatu tes atau instrument pengukur dapat dikatakan
mempunyai validitas yang tinggi apabila alat tersebut menjalankan fungsi ukurnya yang
sesuai dengan maksud dilakukannya pengukuran tersebut. Menurut Widiastuti (2017:10)
reliabilitas berasal dari kata realy dan ability dengan kata lain kepercayaan, keajegan,
keterandalan sehingga reliabilitas mempunyai arti bahwa sejauhmana hasil pengukuran
dapat dipercaya.

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpukan bahwa validasi bisa dikatakan valid apabila
suatu alat tes instrument tersebut melakukan fungsi ukurnya, dan pengukuran yang
mempunyai reliabilitas tinggi adalah sejauhmana alat ukur instrument tersebut dapat
dipercaya dengan memberikan hasil pengukuran yang sama seperti meteran ataupun
timbangan. Dari instrumen tes dan alat-alat pengukuran yang digunakan telah valid
maka tes kondisi fisik layak untuk melakukan pengambilan data. Langkah-Langkah
Pengumpulan Data Mengumpulkan data merupakan pekerjaan yang tidak mudah
karena apabila data yang diperoleh salah, maka kesimpulannya pun akan salah dan
penelitian tersebut menjadi sia-sia (Syatori 2015:65).

Jadi proses pengumpulan data adalah serangkaian kegiatan penelitian yang mempunyai
peranan penting untuk memperoleh data yang valid. Rangkaian-rangkaian kegiatan
penelitian ini sebagai berikut. Persiapan Untuk memperoleh hasil tes yang baik, maka
sebelum melakukan penelitian perlu diadakan persiapan-persiapan berupa lapangan
atau lokasi yang digunakan, serta alat-alat yang akan digunakan untuk tes. Tenaga
Pembantu Dalam penelitian ini, peneliti tidak melakukan penelitian sendiri. Oleh karena
itu salah satu persiapan untuk melaksanakan penelitian ini adalah mempersiapkan
tenaga pembantu.

Tenaga pembantu tersebut adalah pelatih tenis meja Puslatkab (Pusat Latihan
Kabupaten) Nganjuk dan mahasiswa Universitas Nusantara PGRI Kediri Program Studi
Pendidikan Jasmani. Presensi Peserta Tes Presensi peserta tes ini digunakan untuk
mengetahui para peserta tes yang telah datang atau belum. Dengan melakukan
presensi akan mempermudah peneliti untuk memberikan nilai dari tester yang telah
dilakukan secara bergilir. Penjelasan Kepada Peserta Tes Untuk kelancaran pada saat
melakukan tes, para peserta tes diberikan arahan atau penjelasan mengenai tata cara



sebelum melakukan tes tersebut, hingga tester mengetahui dan memahami aturan
pelaksanaan tes.

Dengan demikian pengumpulan data pada atlet tenis meja putra dan putri PUSLATKAB
(Pusat Latihan Kabupaten) Kediri tahun 2021 dapat berjalan dengan lancar. Teknis
Analisis Data Jenis Analisis Dalam penelitian kuantitatif, analisis data merupakan
kegiatan setelah data dari seluruh responden terkumpul (Sugiyono, 2017:147). Kegiatan
dalam analisis data adalah mengelompokkan data berdasarkan jenis variabel dan jenis
responden, mentabulasi data berdasarkan variabel dari seluruh responden, menyajikan
data tiap variabel yang diteliti, menjawab rumusan masalah dengan melakukan
perhitungan. Teknik analisis data dalam penelitian kuantitatif ini peneliti menggunakan
analisis data statistik.

Terdapat dua macam statistik yang digunakan untuk analisis data dalam penelitian, yaitu
statistik deskriptif dan statistik inferensial (Sugiyono, 2017:147). Dalam penelitian ini
menggunakan teknik analisis data berupa statistic deskriptif. Menurut Sugiyono
(2017:147) statistik deskriptif adalah: Statistik yang digunakan untuk menganalisis data
dengan cara mendeskripsikan atau menggambarkan data yang telah terkumpul
sebagaimana adanya dan tanpa bermaksud membuat kesimpulan berlaku untuk umum
atau generalisasinya. Data yang telah terkumpul kemudian dianalisis secara deskriptif
dengan menjelaskan data-data yang telah diperoleh dari serangkaian tes yang telah
dilaksanakan.

Untuk menganalisa data yang telah terkumpul ada beberapa proses yang harus
dilakukan yaitu: Pengolahan nilai hasil tes kekuatan Pengolahan nilai hasil tes daya
tahan otot Pengolahan nilai hasil tes kecepatan Pengolahan nilai hasil tes daya ledak
Pengolahan nilai hasil tes kelincahan Pengolahan nilai hasil tes daya tahan jantung dan
paru Pengolahan data dengan prosentase hasil tes kekuatan Pengolahan data dengan
prosentase hasil tes daya tahan otot Pengolahan data dengan prosentase hasil tes
kecepatan Pengolahan data dengan prosentase hasil tes daya ledak Pengolahan data
dengan prosentase hasil tes kelincahan Pengolahan data dengan prosentase hasil tes
daya tahan jantung dan paru. Mendeskripsikan hasil pengolahan data yang telah
dilakukan.

Dengan data dari hasil serangkaian tes yang telah diperoleh adalah data mentah yang
kemudian akan diolah menggunakan rumus T score yaitu: T = 10x ??7-?? 2?2?72 + 50 ?
Untuk data biasa. T = 10x ??7-?? ???? + 50 ? Untuk data dengan satuan waktu (kecepatan
dan kelincahan). Keterangan : T = T Score ?? = nilai data mentah ?? = nilai rata-rata
mentah ???? = standar deviasi mentah Kemudian dimasukkan ke dalam tabel kategori
dengan rumus distribusi frekuensi seperti di bawah: Interval _Kategori _Frekuensi



_Persentase . M + 1,5 xSD < X BaikSekali_ _ M+ 05xSD=X<M+15xSD
Baik____ M-05xSD=X<M+0,5xSD _Sedang____M-15xSD=X<M-0,5 x
SD Kurang ___ _X=M-15 x SD _Kurang Sekali _ __ _?? = nilai rata-rata mentah ??77?
= standar deviasi mentah ?? = skor data yang diperoleh Kemudian data dipersentasekan
menggunakan rumus seperti di bawah: ?? =?? +?? x100% Keterangan : P = Presentase
dicari ?? = Frekuensi ?? = Jumlah Responden



Pengolahan Data Data identitas sampel yang digunakan yaitu nama, jenis kelamin, umur,
dan alamat yang diolah secara deskriptif.



BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN Deskripsi Data Variabel Deskripsi data
profil tingkat kondisi fisik dan status gizi pada atlet tenis meja Koni Putra dan Putri
Kabupaten Kediri Tahun 2021 yang berjumlah 10 atlet.

Kondisi fisik pemain atlet tenis meja dalam penelitian ini diperoleh berdasarkan
beberapa tes yaitu: 1) Kekuatan otot lengan dan bahu kanan dengan alat grip strenght
diukur satuan kilogram, 2) Kekuatan otot lengan dan bahu kiri dengan alat grip strenght
diukur satuan kilogram, 3) Kekuatan otot tungkai dengan alat leg dynamometer dan
diukur satuan kilogram, 4) Kekuatan otot perut di ukur dengan tes sit up, 5) Kekuatan
otot lengan di ukur dengan push up, 6) Kekuatan otot tungkai di ukur dengan tes squat
jump, 7) Kecepatan lari 30 meter di ukuran satuan detik, dan 8) Kondisi fisik daya tahan
jantung dan paru di ukur dengan multistage fitness tes.

Dari hasil di tes diatas akan dideskripsikan sebagai berikut: Kekuatan Otot Lengan dan
Bahu Kanan Hasil penelitian menggunakan grip streght kanan kemudian dianalisis
sehingga didapat statistik penelitian untuk minimum sebesar = 24,00; maksimum =
56,50; mean = 42,8000; standard deviasi = 10,99545; dan sum = 428,00.



Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Kiri Hasil penelitian menggunakan grip streght kiri
kemudian dianalisis sehingga didapat statistik penelitian untuk minimum sebesar =
18,00; maksimum = 55,00; mean = 39,6500; standard deviasi = 13,36049; dan sum =
396,50.

Kekuatan Otot Tungkai Hasil penelitian menggunakan leg dynamometer kemudian
dianalisis sehingga didapat statistik penelitian untuk minimum sebesar = 18,50;
maksimum = 60,00; mean = 41,4000; standard deviasi = 12,78845; sum = 414,00.
Kekuatan Otot Perut Hasil penelitian dengan sit up kemudian dianalisis sehingga
didapat statistik penelitian untuk minimum sebesar = 30; skor maksimum = 58; mean =
51,30; standard deviasi = 8,166; sum = 513. Kekuatan Otot Lengan Hasil penelitian
dengan push up kemudian dianalisis sehingga didapat statistik penelitian untuk
minimum sebesar = 31; skor maksimum = 60; mean = 47,70; standard deviasi = 11,557;
sum = 477.

Daya Tahan Otot Tungkai Hasil penelitian daya tahan otot tungkai dengan tes squat
jump kemudian dianalisis sehingga didapat statistik penelitian untuk minimum sebesar
= 15; skor maksimum = 58; mean = 42,50; standard deviasi = 13,850; sum = 425.



Kecepatan Lari 30 Meter Hasil penelitian kecepatan dengan tes lari 30 meter kemudian
dianalisis sehingga didapat statistik penelitian untuk minimum sebesar = 3,80; skor
maksimum = 5,41; mean = 4,3840; standard deviasi = ,57343; sum = 43,84. Kondisi fisik
daya tahan jantung dan paru Hasil penelitian kondisi fisik daya tahan jantung dan paru
dengan multistage fitness tes kemudian dianalisis sehingga didapat statistik penelitian
untuk minimum sebesar = 44,2; skor maksimum = 58,6; mean = 54,130; standard deviasi
= 4,8039; sum = 541,3.

Analisis Data Proses Analisis Data Statistik deskriptif yaitu statistik yang digunakan untuk
menganalisis sebuah data berupa menggambarkan atau mendeskripsikan data yang
sudah terkumpul sebagaimana mestinya dan tanpa ada maksud membuat kesimpulan
untuk umum. Dan menggunakan rumus distribusi frekuensi. Hasil Analisis Data Profil
tingkat kondisi fisik dan status gizi pada atlet tenis meja Koni Putra dan Putri Kabupaten
Kediri Tahun 2021 maka dapat di analisis data dapat di deskripsikan dalam bentuk
distribusi frekuensi dan diagram batang sebagai berikut: Otot Lengan dan Bahu Kanan
Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai berikut: Tabel 4.1

Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Kanan KPO_Tangan_Kanan _ _
_Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _Valid _Baik Sekali _2 _20.0
_20.0 _20.0 _ _ _Baik _5_50.0 _50.0 _70.0 _ _ _Sedang _2 _20.0 _20.0 _90.0 _ _ _Kurang _1
_10.0 _10.0 _100.0 Total _10 _100.0 _100.0 _ _ _ Apabila di tampilkan dalam bentuk
diagram dapat dilihat pada gambar di bawah ini : / Gambar 4.1 : Diagram Batang
Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Kanan Dari tabel dan gambar di atas dapat dijelaskan
bahwa kekuatan otot lengan dan bahu kanan atlet tenis meja kabupaten kediri terdapat
2 atlet (20 %) dalam kategori baik sekali, 5 atlet (50%) dalam kategori baik, 2 atlet (20%)
dalam kategori sedang, dan 1 atlet (10%) dalam kategori kurang. Frekuensi terbanyak
pada kategori baik, sehingga dapat diketahui



bahwa kekuatan otot lengan dan bahu kanan atlet tenis meja puslatkab kabupaten
kediri adalah baik.

Otot Lengan dan Bahu Kiri Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi
sebagai berikut: Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Kiri
KPO_Tangan_Kiri _ _ _Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _Valid
_Baik Sekali _1 _10.0 _10.0 _10.0 _ _ _Baik _6 _60.0 _60.0 _70.0 _ _ _Sedang _2 _20.0 _20.0
_90.0 __ _Kurang _1 _10.0 _10.0 _100.0 Total _10 _100.0 _100.0 _ _ _ Apabila di

tampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di bawah ini : / Gambar 4.2

Diagram Batang Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Kiri



Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa kekuatan otot lengan dan bahu kiri atlet tenis
meja kabupaten kediri terdapat 1 atlet (10 %) dalam kategori baik sekali, 6 atlet (60%)
dalam kategori baik, 2 atlet (20%) dalam kategori sedang, dan 1 atlet (10%) dalam
kategori kurang. Frekuensi terbanyak pada kategori baik dan sedang, sehingga dapat
diketahui bahwa kekuatan otot lengan dan bahu kiri atlet tenis meja kabupaten kediri
adalah baik. Kekuatan Otot Tungkai Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi
frekuensi sebagai berikut: Tabel 4.3

Distribusi Frekuensi Kekuatan otot tungkai Kekuatan_Otot_Tungkai _ _ _Frequency
_Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _Valid _Baik Sekali _2 _20.0 _20.0 _20.0 _ _
_Baik _5 _50.0 _50.0 _70.0 _ _ _Sedang _2 _20.0 _20.0 _90.0 Kurang _1 _10.0 _10.0
_100.0 __ _Total _10 _100.0 _100.0 _ _ _Apabila di tampilkan dalam bentuk diagram
dapat dilihat pada gambar di bawah ini : / Gambar 4.3 Diagram Batang Kekuatan Otot
Tungkai



Dari tabel dan gambar di atas dapat dijelaskan bahwa kekuatan otot tungkai atlet tenis
meja kabupaten kediri terdapat 2 atlet (20%) dalam kategori baik sekali, 5 atlet (50%)
dalam kategori baik, 2 siswa (20%) dalam kategori sedang, dan 1 atlet (10%) dalam
kategori kurang. Frekuensi terbanyak pada kategori baik sekali, baik dan sedang
sehingga dapat diketahui bahwa kekuatan otot tungkai atlet tenis meja kabupaten kediri
adalah baik.

Kekuatan Daya Tahan Otot Perut Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi
sebagai berikut: Tabel 4.4 : Distribusi Frekuensi Kekuatan Daya Tahan Otot Perut
Kekuatan_Daya_Tahan_Otot_Perut _ _ _Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative
Percent _ _Valid _Baik _6 _60.0 _60.0 _60.0 _ _ _Sedang _3 _30.0 _30.0 _90.0 _ _ _Kurang _1
_10.0 _10.0 _100.0 _ _ _Total _10 _100.0 _100.0 _ _ _Apabila di tampilkan dalam bentuk
diagram dapat dilihat pada gambar di bawah ini : / Gambar 4.4

Diagram Batang Kekuatan Daya Tahan Otot Perut



Dari tabel dan gambar di atas dapat dijelaskan bahwa kekuatan daya tahan otot perut
atlet tenis meja kabupaten kediri terdapat 6 atlet (60%) dalam kategori baik, 3 atlet (30%)
dalam kategori sedang, dan 1 atlet (10%) dalam kategori kurang. Frekuensi terbanyak
pada kategori baik dan sedang, sehingga dapat diketahui bahwa kekuatan daya tahan
otot perut atlet tenis meja kabupaten kediri adalah baik. Kekuatan Otot Lengan dan

Bahu Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai berikut: Tabel 4.5

: Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan dan Bahu KO_Lengan_N_Bahu _ _
_Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _Valid _Baik _6 _60.0 _60.0
_60.0 _ __Sedang _3 _30.0 _30.0 _90.0 _ _ _Kurang _1 _10.0 _10.0 _100.0 _ _ _Total _10
_100.0 _100.0 _ _ _Apabila di tampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada
gambar di bawah ini: / Gambar 4.5 Diagram Batang Kekuatan Otot Lengan dan Bahu



Dari tabel dan gambar di atas dapat dijelaskan bahwa kekuatan otot lengan dan bahu
atlet tenis meja kabupaten kediri terdapat 6 atlet (60 %) dalam kategori baik, 3 atlet
(30%) dalam kategori sedang, dan 1 atlet (10%) dalam kategori kurang. Frekuensi
terbanyak pada kategori baik dan sedang, sehingga dapat diketahui bahwa kekuatan
otot lengan dan bahu atlet tenis meja kabupaten kediri adalah baik.

Daya Tahan Otot Tungkai Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai
berikut: Tabel 4.6 Distribusi Frekuensi Daya tahan Otot Tungkai Kekuatan_Otot_Tungkai

_ _Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _Valid _Baik Sekali _2 _20.0
_20.0 _20.0 __ _Baik _5 _50.0 _50.0 _70.0 __ _Sedang _2 _20.0 _20.0 _90.0 _ _ _Kurang _1
~10.0 _10.0 _100.0 __ Total 10 _100.0 _100.0 Apabila di tampilkan dalam bentuk
diagram dapat dilihat pada gambar di bawah ini : / Gambar 4.6

Diagram Batang Kekuatan Otot Tungkai



Kecepatan Lari 30 Meter Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai
berikut: Tabel 4.7 : Distribusi Frekuensi Kecepatan Kecepatan_Lari_30M _ _ _Frequency
_Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _Valid _Baik Sekali _3 _30.0 _30.0 _30.0 _ _
_Baik _4 _40.0 _40.0 _70.0 _ _ _Sedang _2 _20.0 _20.0 _90.0 _ _ _Kurang _1 _10.0 _10.0
_100.0 __ _Total _10 _100.0 _100.0 _ _ _Apabila di tampilkan dalam bentuk diagram
dapat dilihat pada gambar di bawah ini: / Gambar 4.7

Diagram Batang Kecepatan Lari 30 Meter Dari tabel dan gambar di atas dapat dijelaskan
bahwa kecepatan atlet tenis meja kabupaten kediri terdapat 3 atlet (30%) dalam
kategori baik sekali, 4 atlet (40%) dalam kategori baik, 2 atlet (20%) dalam kategori
sedang, dan 1 atlet (10%) dalam kategori kurang. Frekuensi terbanyak



pada kategori baik sekali dan baik, sehingga dapat diketahui bahwa kecepatan atlet
tenis meja kabupaten kediri adalah baik. Daya Tahan Jantung dan Paru-paru
Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai berikut: Vo2_Max _ _
_Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _Valid _Baik _7 _70.0 _70.0
_70.0 _ __Sedang _2 _20.0 _20.0 _90.0

__Kurang _1_10.0 _10.0 _100.0 _ _ _Total _10 _100.0 _100.0 _ _ _Tabel 4.8 Distribusi
Frekuensi Daya Tahan Jantung dan Paru-paru Apabila di tampilkan dalam bentuk
diagram dapat dilihat pada gambar di bawah ini : / Gambar 4.8 : Diagram Batang Daya
Tahan Jantung dan Paru-paru



IMT Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai berikut : IMT _ _
_Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _Valid _Obesitas _10 _100.0
_100.0 _100.0 _ _Tabel 4.9 : Distribusi Frekuensi IMT Apabila di tampilkan dalam bentuk
diagram dapat dilihat pada gambar di bawah ini : / Gambar 4.8

: Diagram Batang IMT Dari tabel dan gambar di atas dapat dijelaskan bahwa IMT atlet
tenis meja kabupaten kediri terdapat 10 atlet (100%) dalam kategori obesitas. Frekuensi
terbanyak pada kategori obesitas, sehingga dapat diketahui bahwa IMT atlet tenis meja
kabupaten kediri adalah obesitas Pada IMT dengan menunjukkan hasil kategori
“obesitas” yang terdiri dari 10 atlet dengan 100%. Menurut Grammer-Strawn LM et al,
(2002:89) mengemukakan bahwa “Indeks Massa Tubuh merupakan nilai yang diambil
dari perhitungan antara BB (Berat Badan) dan TB (Tinggi Badan) seseorang”.

Berdasarkan pendapat tersebut, dapat disimpulkan bahwa “Indeks Massa Tubuh sebagai
indikator yang baik untuk menentukan status gizi remaja”. 3. Interpretasi Hasil Analisis
Data Hasil dari penghitungan SPSS 23 kemudian di masukkan ke dalam tabel distribusi
frekuensi menunjukkan profil tingkat kondisi fisik dan status gizi pada atlet tenis meja
Koni Putra dan Putri Kabupaten Kediri Tahun 2021 dengan demikian kedelapan tes
menunjukkan rata-rata masuk dalam kategori baik.

Pembahasan Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh bahwa profil tingkat kondisi fisik
dan status gizi pada atlet tenis meja Koni Putra dan Putri Kabupaten Kediri Tahun 2021
secara keseluruhan yaitu sebesar 100%, sehinga dapat disimpulkan bahwa profil tingkat
kondisi fisik dan status gizi pada atlet tenis meja Koni Putra dan Putri Kabupaten Kediri
Tahun 2021 adalah baik. Profil tingkat kondisi fisik dan status gizi pada atlet tenis meja
Koni Putra dan Putri Kabupaten Kediri Tahun 2021 banyak komponen-komponen yang
mempengaruhi kondisi fisik tenis meja dalam meningkatkan kemampuan setiap pemain
tenis meja.

Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh bahwa profil kondisi fisik atlet tenis meja di
katakan sudah maksimal. Setelah di telaah pada masing-masing item tes, ternyata
semua mempunya profil kondisi fisik dalam kategori baik, maka setiap item tes dapat di
kategorikan pada hasil di bawah ini : Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Kanan Pada
kekuatan otot lengan dan bahu kanan dengan menunjukkan hasil kategori “baik” yang
terdiri dari 5 atlet dengan 50%. Menurut saya kekuatan otot lengan dan bahu kanan
seseorang beda-beda tergantung seberapa banyak besar latian yang dilakukan seorang
atlet.

Maka semakin banyak latian maka semakin baik kekuatan otot lengan dan bahu kanan
seorang atlet tersebut. Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Kiri Pada kekuatan otot lengan



dan bahu kiri dengan menunjukkan hasil kategori “baik” yang terdiri dari 6 atlet dengan
60%. Menurut saya kekuatan otot lengan dan bahu kiri seseorang beda-beda
tergantung seberapa banyak besar latian yang dilakukan seorang atlet. Maka semakin
banyak latian maka semakin baik kekuatan otot lengan dan bahu kiri seorang atlet
tersebut.

Kekuatan Otot Tungkai Pada kekuatan otot tungkai dengan menunjukkan hasil kategori
"baik” yang terdiri dari 5 atlet dengan 50%. Kekuatan adalah besarnya tenaga yang
digunakan oleh otot atau sekolompok otot saat kontraksi secara fisiologis. Kekuatan
otot adalah kemempuan otot atau sekolompok otot untuk melakukan satu kali kontraksi
secara maksimal melawan tahanan atau beban. (Nurhasan dkk, 2005:18). Kekuatan Daya
Tahan Otot Perut Pada kekuatan daya tahan perut dengan menunjukkan hasil kategori
“baik” yang terdiri dari 6 atlet dengan 60%.

Sajoto (1988) menyatakan bahwa “"Daya tahan merupakan kemampuan untuk bekerja
dan berlatih dalam waktu yang relatif lama dan kondisinya seperti sebelumnya”.
Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Pada kekuatan otot lengan dan bahu dengan
menunjukkan hasil kategori “baik” yang terdiri dari 6 atlet dengan 60%. (Sajoto, 1988: 58)
mendefinisikan bahwa “Kekuatan sebagai komponen kondisi fisik yang menyangkut
masalah komponen seseorang atlet pada saat menggunakan otot-ototnya menerima
beban dalam waktu kerja tertentu”.

Daya Tahan Otot Tungkai Pada daya tahan otot tungkai dengan menunjukkan hasil
kategori “"baik” yang terdiri dari 5 atlet dengan 50%. Daya tahan otot adalah
kemampuan seseorang dalam mempergunakan suatu kelompok ototnya untuk
berkontraksi terus menerus dalam waktu cukup lama dengan beban tertentu. (Sajoto,
1988 : 16-17). Kecepatan Lari 30 Meter Pada kecepatan dengan menunjukkan hasil
kategori “baik” yang terdiri dari 4 atlet dengan 40%.

Menurut Sajoto, (1988:58) menyatakan bahwa “Kemampuan seseorang untuk
melakukan gerakan dapat berkesinambungan, dalam bentuk yang sama dan waktu yang
singkat”. Daya Tahan Jantung dan Paru-paru Pada daya tahan jantung dan paru-paru
dengan menunjukkan hasil kategori “baik” yang terdiri dari 7 atlet dengan 70%. Daya
tahan paru-jantung yakni kemampuan paru-jantung memberikan oksigen untuk kerja
otot dalam jangka waktu lama (Djoko Pekik Irianto, 2004: 4). IMT Pada IMT dengan
menunjukkan hasil kategori “obesitas” yang terdiri dari 10 atlet dengan 100%.

Menurut Grammer-Strawn LM et al, (2002:89) mengemukakan bahwa “Indeks Massa
Tubuh merupakan nilai yang diambil dari perhitungan antara BB (Berat Badan) dan TB
(Tinggi Badan) seseorang”. Berdasarkan pendapat tersebut, dapat disimpulkan bahwa



“Indeks Massa Tubuh sebagai indikator yang baik untuk menentukan status gizi remaja”.



BAB V SIMPULAN, IMPLIKASI, DAN SARAN Simpulan Berdasarkan hasil penelitian di atas
profil kondisi fisik atlet tenis meja kabupaten kediri terdapat tes-tes yang terdiri sebagai
berikut : Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Kanan Pada tes kekuatan otot lengan dan
bahu kanan atlet tenis meja kabupaten kediri terdapat 2 atlet (20%) dalam kategori baik
sekali, 5 atlet (50%) dalam kategori baik, 2 atlet (20%) dalam kategori sedang, dan 1
atlet (10%) dalam kategori kurang.

Kekuatan Otot Lengan dan Bahu Kiri Pada tes kekuatan otot lengan dan bahu kiri atlet
tenis meja kabupaten kediri terdapat 1 atlet (10%) dalam kategori baik sekali, 6 atlet
(60%) dalam kategori baik, 2 atlet (20%) dalam kategori sedang, dan 1 atlet (10%) dalam
kategori kurang. Kekuatan Otot Tungkai Pada tes kekuatan otot tungkai atlet tenis meja
kabupaten kediri terdapat 2 atlet (20%) dalam kategori baik sekali, 5 atlet (50%) dalam
kategori baik, 2 siswa (20%) dalam kategori sedang, dan 1 atlet (10%) dalam kategori
kurang.

Kekuatan Daya Tahan Otot Perut Pada tes daya tahan otot perut atlet tenis meja
kabupaten kediri terdapat 6 atlet (60%) dalam kategori baik, 3 atlet (30%) dalam
kategori sedang, dan 1 atlet (10%) dalam kategori kurang. Kekuatan Otot Lengan dan
Bahu Pada tes kekuatan otot lengan dan bahu atlet tenis meja kabupaten kediri
terdapat 6 atlet (60%) dalam kategori baik, 3 atlet (30%) dalam kategori sedang, dan 1
atlet (10%) dalam kategori kurang. Daya Tahan Otot Tungkai Pada tes daya tahan otot
tungkai atlet tenis meja kabupaten kediri terdapat 2 atlet (20%) dalam kategori baik
sekali, 5 atlet (50%) dalam kategori baik, 2 atlet (20%) dalam kategori sedang, dan 1
atlet (10%) dalam kategori kurang.

Kecepatan Lari 30 Meter Pada tes kecepatan atlet tenis meja kabupaten kediri terdapat 3
atlet (30%) dalam kategori baik sekali, 4 atlet (40%) dalam kategori baik, 2 atlet (20%)
dalam kategori sedang, dan 1 atlet (10%) dalam kategori kurang. Daya Tahan Jantung
dan Paru-paru Pada tes daya tahan jantung dan paru-paru atlet tenis meja kabupaten
kediri terdapat 7 atlet (70%) dalam kategori baik, 2 atlet (20%) dalam kategori sedang,
dan 1 atlet (10%) dalam kategori kurang. Implikasi Penelitian ini menjadikan masukan
tentang pentingnya latihan kondisi fisik altet tenis meja Kabupaten Kediri.

Dengan hasil menjadi referensi bagi pelatih untuk meningkatkan kondisi fisik atlet
Puslatkab Kabupaten Kediri, dikarenakan komponen tersebut menjadi salah satu kondisi
fisik yang penting untuk menunjang fisik atlet.



Sebagai bahan pertimbangan atlet dalam latihan kondisi fisik, supaya pada saat latihan
atlet diharapkan berlatih dengan sungguh-sungguh khususnya yang berhubungan
dengan kondisi fisik agar dalam permainan bisa mencapai hasil yang maksimal. Saran
Bagi Atlet, selalu berlatih dan menjaga kedisiplinan latihan agar selalu mendukung
kondisi fisik bagi yang belum maksimal.

Bagi Pelatih, selalu mengontrol kondisi fisik atlet putri dan memperhatikan faktor-faktor
yang mempengaruhi kondisi fisik, serta meningkatkan frekuensi dan variasi latihan
kondisi fisik. Bagi Peneliti, selanjutnya di harapkan menggunakan populasi yang lebih
luas dalam mempertimbangkan kondisi fisik yang baik kedepannya.
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