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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan partisipasi bermain tenis 

meja dengan tingkat stres kerja dan kebugaran kardiovaskular karyawan. Metode 

penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain korelasional. Sampel 

penelitian berjumlah 30 responden yang dipilih menggunakan teknik purposive 

sampling. Data partisipasi bermain tenis meja dikumpulkan melalui kuesioner skala 

Likert empat tingkat, tingkat stres kerja diukur menggunakan subskala stres DASS-

21, dan kebugaran kardiovaskular diukur menggunakan tes langkah Harvard. 

Analisis data dilakukan menggunakan statistik deskriptif dan uji korelasi Pearson 

Product-Moment pada taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

tingkat partisipasi bermain tenis meja berada pada kategori sangat tinggi dengan 

indeks sebesar 80%, sedangkan tingkat stres kerja berada pada kategori sedang 

dengan indeks sebesar 50%. Uji korelasi menunjukkan adanya hubungan negatif 

yang signifikan antara partisipasi bermain tenis meja dan stres kerja (r = -0,48; p < 

0,05), serta hubungan positif yang signifikan antara partisipasi bermain tenis meja 

dan kebugaran kardiovaskular (r = 0,62; p < 0,05). Simpulan, partisipasi bermain 

tenis meja memiliki hubungan yang signifikan dalam menurunkan tingkat stres 

kerja dan meningkatkan kebugaran kardiovaskular karyawan. 

Kata Kunci: DASS-21, Harvard Step Test, Kebugaran Kardiovaskular, Stres Kerja, 

Tenis Meja 

 

ABSTRACK 

The purpose of this study was to determine the relationship between participation 

in table tennis and employees’ work stress levels and cardiovascular fitness. The 

method of this study was quantitative research with a correlational design. The 

sample consisted of 30 respondents selected using a purposive sampling technique. 

Data on participation in table tennis were collected using a four-point Likert scale 

questionnaire, work stress levels were measured using the stress subscale of the 

DASS-21, and cardiovascular fitness was measured using the Harvard Step Test. 

Data were analyzed using descriptive statistics and the Pearson Product-Moment 

correlation test at a significance level of 0.05. The results showed that the level of 

participation in table tennis was in the very high category with an index of 80%, 

while the level of work stress was in the moderate category with an index of 50%. 

The correlation test showed a significant negative relationship between 

participation in table tennis and work stress (r = -0.48; p < 0.05), as well as a 

significant positive relationship between participation in table tennis and 
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cardiovascular fitness (r = 0.62; p < 0.05). In conclusion, participation in table 

tennis has a significant relationship with reducing work stress levels and improving 

employees’ cardiovascular fitness. 

Keywords: DASS-21, Harvard Step Test, Cardiovascular Fitness, Work Stress, 

Table Tennis 

 

PENDAHULUAN 

Permainan tenis meja adalah salah satu jenis permainan net atau permainan 

bola kecil. Tenis meja adalah jenis olahraga permainan yang dapat dimainkan oleh 

setiap orang dan mudah dipelajari (Sulistyo et al., 2026). Menurut (Niu & Khishe, 

2025) tenis meja adalah olahraga yang membutuhkan penilaian yang tepat karena 

bola bergerak dengan cepat, terutama untuk mengetahui apakah bola mengenai net 

atau sisi meja. Tenis meja dapat membantu para pekerja menghilangkan kelelahan 

setelah bekerja (Polechoński, 2024). Tenis meja melibatkan aktivitas fisik yang 

moderat, koordinasi tangan dan mata yang baik, dan konsentrasi tinggi. Semua ini 

dapat membantu mengurangi ketegangan fisik dan mental secara keseluruhan 

(Suratmin et al., 2024). 

Berpartisipasi dalam aktivitas olahraga dan rekreasi dapat memberikan 

sejumlah manfaat, termasuk latihan fisik, kesejahteraan psikologis, dan rasa 

memiliki dalam komunitas   (Mansell et al., 2024). Dengan kata lain, bergabung 

dalam kelompok olahraga seperti komunitas tenis meja dapat memiliki banyak 

manfaat, termasuk kesehatan fisik dan rohani, kesehatan psikologis, terutama 

pikiran, dan mendapat banyak teman melalui interaksi sosial di komunitas (Liu & 

Zhu, 2025). Menurut (Staley et al., 2021) Setelah melakukan aktivitas fisik, 

berpartisipasi dalam komunitas olahraga, dan memperbaiki kesehatan mental, 

tingkat kepuasan hidup mereka lebih baik (Sari et al., 2023). Ini berbeda dengan 

orang yang melakukan aktivitas fisik secara mandiri atau di lokasi tertentu, seperti 

gym atau berjalan kaki. Ini karena komunitas olahraga berfungsi sebagai pusat 

sosial. 

Karyawan perumahan VGH Bekasi sering berkumpul untuk bermain 

tenis meja setelah menyelesaikan pekerjaan sehari-hari. Rata-rata, karyawan atau 

pekerja itu adalah bapak-bapak yang sudah menikah. Di perumahan VGH juga 

ada komunitas olahraga yang bermain tenis meja. Di lingkungan kerja yang 

kompetitif, tekanan dan tuntutan yang tinggi sering menyebabkan stres tak 

terkontrol. Stres kerja memengaruhi kesehatan mental dan fisik karyawan. 

Persatuan Tenis Meja Vila Gading Harapan, atau PTM VGH, adalah nama 

komunitas yang berdiri pada tanggal 23 Januari 2023. Pada tahun 2023–2025 

komunitas ini diketuai oleh Bapak Heru dan dari 2025 hingga saat ini diketuai 

oleh Bapak Danny.  

Kebugaran kardiovaskular mengacu pada kemampuan jantung, paru-

paru, dan sistem peredaran darah untuk menyuplai oksigen ke seluruh tubuh 

selama aktivitas fisik. Kurangnya kebugaran kardiovaskular meningkatkan risiko 

penyakit jantung, kelelahan, dan kualitas hidup karyawan (Agestri et al., 2024). 

Menurut (Amalia et al., 2023) Stres adalah keadaan di mana seseorang mengalami 

tekanan atau tanggung jawab yang melebihi kemampuan mereka. Untuk 

mengurangi stres karyawan, berolahraga adalah salah satu cara. 

Dalam beberapa tahun terakhir, berbagai penelitian telah banyak 

membahas manfaat olahraga terhadap kesehatan fisik maupun mental (Ishiguro & 
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Amano, 2021). Aktivitas olahraga berperan penting dalam meningkatkan kebugaran 

jasmani, menjaga kesehatan jantung, serta membantu mengurangi tingkat stres yang 

dialami seseorang (Lin et al., 2026). Beragam jenis olahraga telah diteliti secara luas 

dalam konteks peningkatan kualitas hidup, baik di lingkungan pendidikan, 

masyarakat, maupun dunia kerja (Jeo et al., 2026). Oleh karena itu, olahraga tidak 

hanya dipandang sebagai aktivitas rekreasi, tetapi juga sebagai bagian dari upaya 

preventif dan promotif dalam menjaga kesehatan (Tsou et al., 2024). 

Meskipun demikian, penelitian ini secara khusus memfokuskan 

pembahasan pada manfaat olahraga tenis meja. Tenis meja merupakan salah satu 

cabang olahraga yang relatif mudah dilakukan, tidak memerlukan ruang yang luas, 

serta dapat dimainkan oleh berbagai kelompok usia (Pradas et al., 2021). 

Penelitian ini tidak bertujuan mengkaji seluruh manfaat olahraga secara umum, 

melainkan lebih menekankan pada bagaimana partisipasi dalam aktivitas tenis 

meja dapat memberikan kontribusi terhadap kondisi psikologis dan fisiologis, 

khususnya dalam kaitannya dengan tingkat stres kerja dan kebugaran 

kardiovaskular. 

Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran 

secara jelas mengenai peran olahraga tenis meja sebagai salah satu alternatif 

aktivitas fisik yang efektif dalam mendukung kesehatan fisik dan mental. Fokus 

tersebut juga menjadi pembeda dengan berbagai penelitian sebelumnya yang 

umumnya membahas manfaat olahraga secara lebih luas tanpa menitikberatkan 

pada jenis olahraga tertentu. 

 

KAJIAN TEORI 

Tenis meja merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik yang termasuk 

dalam olahraga permainan bola kecil yang memiliki karakteristik gerakan cepat, 

membutuhkan koordinasi mata dan tangan, serta tingkat konsentrasi yang tinggi. 

Aktivitas ini tidak hanya berfungsi sebagai sarana rekreasi, tetapi juga 

berkontribusi terhadap peningkatan kebugaran jasmani, khususnya kebugaran 

kardiovaskular yang berkaitan dengan kemampuan jantung dan paru-paru dalam 

menyuplai oksigen selama aktivitas fisik. Selain itu, keterlibatan dalam olahraga 

tenis meja, terutama dalam konteks komunitas, memberikan manfaat psikologis 

berupa penurunan tingkat stres, peningkatan kesejahteraan mental, serta 

terbentuknya interaksi sosial yang positif. Partisipasi dalam komunitas olahraga 

juga dapat meningkatkan rasa kebersamaan dan kepuasan hidup, yang pada 

akhirnya berdampak pada kualitas hidup individu, khususnya bagi pekerja yang 

rentan mengalami tekanan kerja. Dengan demikian, tenis meja dapat dipandang 

sebagai salah satu alternatif aktivitas fisik yang efektif dalam menjaga 

keseimbangan kesehatan fisik dan mental (Pradas et al., 2021).  

 

METODE PENELITIAN 

Studi kuantitatif ini menggunakan desain deskriptif korelasional untuk 

menentukan hubungan antara partisipasi bermain tenis meja dengan tingkat stres 

kerja dan kebugaran kardiovaskular tanpa memberikan perlakuan eksperimen 

kepada responden. Metode korelasional digunakan untuk menentukan kekuatan dan 

arah hubungan antara variabel.  

30 pekerja di komunitas PTM VGH di Perumahan Vila Gading Harapan, 

Bekasi, adalah subjek penelitian. Purposive sampling adalah metode pengambilan 



 2026. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 9(4): 1428-1439 

 
 
  

1431  

sampel. Para responden harus memenuhi tiga persyaratan, yaitu: 1) berstatus 

sebagai karyawan; 2) aktif mengikuti kegiatan tenis meja; dan 3) bersedia menjadi 

responden penelitian. Tiga variabel digunakan dalam penelitian ini:  

1. Variabel independen (X1) adalah keterlibatan dalam bermain tenis meja;  

2. Variabel dependen pertama (Y1) adalah tingkat stres kerja; dan  

3. Variabel dependen kedua (Y2) adalah kebugaran kardiovaskular. 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan instrumen berikut: 

1. Partisipasi Bermain Tenis Meja (X1) 

Diukur menggunakan kuesioner yang disusun oleh peneliti berdasarkan 

indikator frekuensi bermain, durasi bermain, konsistensi kehadiran, dan 

keterlibatan dalam kegiatan komunitas. Skala yang digunakan adalah skala 

Likert empat tingkat. 

2. Tingkat Stres Kerja (Y1) 

Diukur menggunakan subskala stres dari DASS-21 (Depression Anxiety 

Stress Scale-21) yang terdiri dari 21 item pernyataan, kemudian dibagi 

menjadi 3 subskala dengan masing-masing subskala berisi 7 item. 

Instrumen ini telah memiliki validitas dan reliabilitas yang baik berdasarkan 

penelitian terdahulu. Dengan kategori subskala sebagai berikut: 

a. Subskala Depresi : Alpha berkisar antara 0.72-0.93 

b. Subskala Kecemasan (Anxiety) : Alpha berkisar antara 0.75-0.90 

c. Subskala Stres : Alpha berkisar antara 0.70-0.94 

 

Perhitungan Indeks Stres Kerja : 

Langkah 1: Hitung Skor Mentah per Subskala 

 

Skor Mentah = ∑7item 

 

Langkah 2: Kalikan × 2 

Karena DASS-21 adalah versi pendek dari DASS-42: 

 

Skor Akhir = Skor Mentah x 2 

 

3. Kebugaran Kardiovaskular (Y2) 

Diukur menggunakan Harvard Step Test untuk memperoleh indeks 

kebugaran berdasarkan denyut nadi pemulihan. Hasil tes dikategorikan 

sesuai standar indeks kebugaran. Perhitungan Indeks Kebugaran : 

 

Indeks Kebugaran = 
𝐷𝑢𝑟𝑎𝑠𝑖 𝑡𝑒𝑠 (𝑑𝑒𝑡𝑖𝑘)𝑥 100

2 𝑥 (𝑁𝑎𝑑𝑖1+𝑁𝑎𝑑𝑖2+𝑁𝑎𝑑𝑖3)
 

 

Keterangan: 

• Nadi 1 = denyut nadi menit ke-1 setelah tes 

• Nadi 2 = menit ke-2 

• Nadi 3 = menit ke-3 

Standar indeks kebugaran dapat dilihat pada Tabel 1 berikut. 
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Tabel 1.  

Standar Indeks Kebugaran 

 

Peringkat Indeks Kebugaran 

Sangat Baik >90 

Baik 80-89 

Cukup 65-79 

Kurang 55-64 

Sangat Kurang <55 

 

HASIL PENELITIAN 

Hasil penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh antarvariabel, 

serta pengaruh antara variabel stres kerja dan kebugaran kardiovaskular terhadap 

partisipasi bermain tenis meja di komunitas PTM VGH di Perumahan Vila Gading 

Harapan, Bekasi. Analisi data menggunakan kuesioner skala Likert, subskala stres 

DASS-21, dan Harvard Step Test dengan korelasi taraf signifikansi: α = 0,05. 

1. Partisipasi Bermain Tenis Meja (X1) 

Statistik deskriptif partisipasi bermain tenis meja dapat dilihat pada Tabel 2 

berikut. 

 
Tabel 2. 

Statistik Deskriptif Partisipasi Bermain Tenis Meja 

 

Statistik Nilai 

Jumlah Responden 30 

Jumlah Item 10 

Skor Minimum Teoritis 10 

Skor Maksimum Teoritis 40 

Skor Minimum Aktual 22 

Skor Maksimum Aktual 39 

Mean 31,87 

Standar Deviasi 4,12 

 

Distribusi kategori partisipasi dapat dilihat pada Tabel 3 berikut. 

 
Tabel 3. 

Distribusi Kategori Partisipasi 

 

Kategori Rentang Skor n Persentase 

Sangat Tinggi 33-40 12 40% 

Tinggi 25-32 14 46,70% 

Rendah 17-24 4 13,30% 

Sangat Rendah 10-16 0 0% 

Total  30 100% 

 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, mayoritas responden memiliki tingkat 

partisipasi yang tinggi dalam aktivitas bermain tenis meja di komunitas PTM VGH 

Bekasi. Sebanyak 86,7% anggota berada pada kategori tinggi hingga sangat tinggi. 

2. Tingkat Stres Kerja (Y1) 

Hasil analisis subskala depresi dapat dilihat pada Tabel 4 berikut. 
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Tabel 4. 

Hasil Analisis Subskala Depresi 

 

Kategori Frekuensi 

Skor Minimum 6 

Skor Maksimum 24 

Rata-Rata (Mean) 15,20 

Standar Deviasi 4,85 

 

Berdasarkan klasifikasi tingkat keparahan DASS-21, subskala depresi 

mendapatkan skor rata-rata 15,20. Sebagian besar responden berada dalam 

kategori sedang, diikuti oleh kategori ringan dan berat. Ini menunjukkan bahwa 

sebagian responden mengalami gejala seperti penurunan motivasi, perasaan tidak 

bersemangat, dan kecenderungan untuk kehilangan minat terhadap aktivitas 

tertentu, meskipun gejala-gejala ini tidak terlalu parah. Distribusi kategori depresi 

dapat dilihat pada Tabel 5 berikut. 

 
Tabel 5. 

Distribusi Kategori Depresi 

 

Kategori Frekuensi Persentase 

Normal 5 16,7% 

Ringan 7 23,3% 

Sedang 11 36,7% 

Berat 5 16,7% 

Sangat Berat 2 6,6% 

 

Tabel distribusi menunjukkan bahwa responden berada dalam lima kategori 

tingkat depresi: normal, ringan, sedang, berat, dan sangat berat. Proporsi tertinggi 

dalam kategori sedang, yaitu sekitar 36,7%, menunjukkan bahwa lebih dari 

setengah dari responden mengalami gejala depresi pada tingkat yang cukup nyata, 

seperti kehilangan motivasi, perasaan kurang berharga, atau kehilangan minat pada 

aktivitas tertentu. Hasil analisis subskala kecemasan dapat dilihat pada Tabel 6 

berikut. 

 
Tabel 6. 

Hasil Analisis Subskala Kecemasan 

 

Kategori Frekuensi 

Skor Minimum 4 

Skor Maksimum 28 

Rata-Rata (Mean) 17,10 

Standar Deviasi 5,12 

 

Diperoleh rata-rata skor sebesar 17,10 yang termasuk dalam kategori 

berat. Temuan ini mengindikasikan adanya kecenderungan responden mengalami 

ketegangan psikologis yang cukup tinggi, seperti perasaan khawatir berlebihan, 

sulit tenang, dan reaksi fisiologis seperti jantung berdebar. Distribusi kategori 

kecemasan dapat dilihat pada Tabel 7 berikut. 
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Tabel 7. 

Distribusi Kategori Kecemasan 

 

Kategori Frekuensi Persentase 

Normal 4 13,3% 

Ringan 6 20% 

Sedang 8 26,7% 

Berat 7 23,3% 

Sangat Berat 5 16,7% 

Gejala kecemasan yang dimaksud dapat berupa perasaan khawatir 

berlebihan, sulit merasa tenang, mudah panik, atau munculnya reaksi fisik seperti 

jantung berdebar. Sementara itu, 20% responden berada pada kategori ringan dan 

13,3% berada pada kategori normal. Distribusi ini menunjukkan bahwa 

kecemasan merupakan aspek psikologis yang paling dominan dibandingkan 

dengan depresi dan stres. Hasil analisis subskala stres dapat dilihat pada Tabel 8 

berikut. 
 

Tabel 8. 

Hasil Analisis Subskala Stres 

 

Kategori Frekuensi 

Skor Minimum 8 

Skor Maksimum 30 

Rata-Rata (Mean) 21,00 

Standar Deviasi 4,67 

 

Sementara itu, pada subskala stres diperoleh nilai rata-rata sebesar 21,00 

yang termasuk dalam kategori sedang. Kondisi ini menggambarkan bahwa 

responden cukup sering mengalami tekanan dalam aktivitas sehari-hari, seperti 

mudah tersinggung, sulit rileks, dan merasa tertekan oleh tuntutan pekerjaan atau 

lingkungan. Meskipun demikian, tingkat stres belum berada pada kategori berat 

secara keseluruhan. Distribusi kategori stres dapat dilihat pada Tabel 9 berikut. 
 

Tabel 9. 

Distribusi Kategori Stres 

 

Kategori Frekuensi Persentase 

Normal 6 20% 

Ringan 7 23,3% 

Sedang 12 40% 

Berat 5 16,7% 

Sangat Berat 0 0% 

 

Distribusi tingkat stres menunjukkan bahwa 40% responden berada pada 

kategori sedang, yang merupakan proporsi terbesar. Hal ini mengindikasikan bahwa 

sebagian besar responden cukup sering mengalami ketegangan, kesulitan relaksasi, 

atau mudah tersinggung akibat tuntutan pekerjaan maupun aktivitas sehari-hari. 

Dari kategori ketiga subskala tingkat stres kerja, diperoleh pengukuran 

menggunakan DASS-21 subskala stres dengan jumlah responden 30 orang pada 

Tabel 10 berikut. 
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Tabel 10. 

Indeks Stres Kerja Responden (n=30) 

 

Uraian Nilai 

Jumlah Item 21 

Skor Maksimum per Item 3 

Skor Maksimum Mentah 21 

Skor Maksimum Akhir (×2) 42 

Total Skor Seluruh Responden 630 

Rata-rata (Mean) 21 

Indeks Stres (%) 50% 

Kategori Sedang 

 

Distribusi kategori stres kerja dapat dilihat pada Tabel 11 berikut. 

 
Tabel 11. 

Distribusi Kategori Stres Kerja 

 

Kategori Rentang Skor n Persentase 

Normal 0-14 6 20% 

Ringan 15-18 7 23,3% 

Sedang 19-25 12 40% 

Berat 26-33 5 16,7% 

Sangat Berat ≥34 0 0% 

Total  30 100% 

 

 Nilai indeks sebesar 50% menunjukkan bahwa tingkat stres kerja responden 

berada pada kategori sedang. Distribusi kategori memperlihatkan bahwa sebagian 

besar responden (40%) berada pada kategori stres sedang, diikuti kategori ringan 

dan normal. Tidak terdapat responden dalam kategori sangat berat, yang 

menunjukkan bahwa meskipun tekanan kerja cukup signifikan, secara umum masih 

dalam batas yang dapat dikendalikan. 

3. Kebugaran Kardiovaskular (Y2) 

Pengukuran kebugaran kardiovaskular dilakukan menggunakan Harvard 

Step Test, dengan tinggi bangku 45 cm (pria) / 40 cm (wanita), durasi maksimal 5 

menit (300 detik), dan frekuensi 30 langkah per menit. Distribusi kategori 

kebugaran dapat dilihat pada Tabel 12 berikut. 
 

Tabel 12. 

Distribusi Kategori Kebugaran 

 

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Baik 3 10% 

Baik 6 20% 

Cukup 13 43,30% 

Kurang 6 20% 

Kurang Sekali 2 6,70% 

Total 30 100% 

 

Tabel 13. 

Hasil Analisi Deskriptif (n=30) 

 

Uraian Nilai 

Skor Minimum 52 
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Skor Maksimum 96 

Rata-rata (Mean) 74,80 

Standar Deviasi 10,25 

 

Perhitungan Indeks Persentase Kelompok 

Skor maksimum teoritis = 100 

Indeks Kebugaran =  
74,80

100
 x 100% = 74,8% 

 

 Hasil pengukuran menggunakan Harvard Step Test menunjukkan bahwa 

tingkat kebugaran kardiovaskular responden berada pada kategori cukup dengan 

indeks sebesar 74,8%. Distribusi kategori memperlihatkan dominasi kelompok 

cukup, yang mengindikasikan bahwa kapasitas kardiorespirasi responden belum 

sepenuhnya optimal, namun masih dalam batas fungsional. Kondisi ini berpotensi 

berkorelasi dengan tingkat partisipasi olahraga serta kondisi psikologis responden. 

4. Hasil Uji Korelasi 

Kriteria intepretasi kekuatan korelasi dapat dilihat pada Tabel 14 berikut. 

 
Tabel 14. 

Kriteria Interpretasi Kekuatan Korelasi 

 

Nilai r Interpretasi 

0.00-0.19 Sangat Rendah 

0.20-0.39 Rendah 

0.40-0.59 Sedang 

0.60-0.79 Kuat 

0.80-1.00 Sangat Kuat 

 

Taraf signifikansi: α = 0,05 

r tabel (n=30) ≈ 0,361 

 

Korelasi partisipasi tenis meja (X1) dengan stres kerja (Y1) dapat dilihat 

pada Tabel 15 berikut. 
 

Tabel 15. 

Korelasi Partisipasi Tenis Meja (X1) dengan Stres Kerja (Y1) 

 

Variabel r hitung Sig. (p) Keterangan 

X₁ – Y₁ -0,48 0,007 Signifikan 

 

Korelasi partisipasi tenis meja (X1) dengan kebugaran kardiovaskular (Y2) 

dapat dilihat pada Tabel 16 berikut. 

 
Tabel 16. 

Korelasi Partisipasi Tenis Meja (X1) dengan Kebugaran Kardiovaskular (Y2) 

 

Variabel r hitung Sig. (p) Keterangan 

X₁ – Y₂ 0,62 0,001 Signifikan 

 

Untuk mengetahui besar kontribusi: 

𝐾𝐷 = 𝑟2 × 100% 
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X₁ terhadap Y₁ (Stres Kerja) 

(−0,48)2 = 0,2304 
= 23,04% 

X₁ terhadap Y₂ (Kebugaran) 

(0,62)2 = 0,3844 
= 38,44% 

 

Hasil analisis korelasi partisipasi tenis meja dengan stres kerja menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara partisipasi bermain tenis 

meja dengan tingkat stres kerja, dengan nilai koefisien korelasi r = -0,48 dan nilai 

signifikansi p = 0,007 (< 0,05). Nilai korelasinya berada pada kategori sedang, 

sehingga dapat diartikan bahwa semakin tinggi tingkat partisipasi seseorang dalam 

bermain tenis meja, semakin rendah tingkat stres kerja yang dialami. 

Hasil analisis partisipasi tenis meja dengan kebugaran kardiovaskular juga 

menunjukkan hubungan positif yang signifikan antara partisipasi bermain tenis 

meja dan kebugaran kardiovaskular, dengan nilai korelasi r = 0,62 dan nilai 

signifikansi p = 0,001 (< 0,05). Nilai korelasi berada dalam kategori kuat, yang 

menunjukkan bahwa semakin tinggi partisipasi responden dalam bermain tenis 

meja, semakin baik tingkat kebugaran kardiovaskular mereka. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kegiatan olahraga di masyarakat 

memiliki manfaat yang tidak hanya terkait dengan kesehatan fisik, tetapi juga 

dengan kesehatan mental. Partisipasi aktif dalam olahraga seperti tenis meja dapat 

membantu pekerja mengurangi stres yang disebabkan oleh stres kerja sekaligus 

meningkatkan kebugaran tubuh. 

Selain itu, keberadaan komunitas olahraga juga memberikan manfaat sosial 

bagi anggota. Interaksi sosial yang terjadi selama kegiatan olahraga dapat 

meningkatkan rasa kebersamaan, dukungan sosial, dan kepuasan hidup individu. 

Hal ini sejalan dengan berbagai penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa 

kegiatan olahraga masyarakat dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis dan 

kualitas hidup seseorang. 

 

SIMPULAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kegiatan olahraga di masyarakat 

memiliki manfaat yang tidak hanya terkait dengan kesehatan fisik, tetapi juga 

dengan kesehatan mental. Partisipasi aktif dalam olahraga seperti tenis meja dapat 

membantu pekerja mengurangi stres yang disebabkan oleh stres kerja sekaligus 

meningkatkan kebugaran tubuh. 

Selain itu, keberadaan komunitas olahraga juga memberikan manfaat sosial 

bagi anggota. Interaksi sosial yang terjadi selama kegiatan olahraga dapat 

meningkatkan rasa kebersamaan, dukungan sosial, dan kepuasan hidup individu. 

Hal ini sejalan dengan berbagai penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa 

kegiatan olahraga masyarakat dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis dan 

kualitas hidup seseorang. 
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