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ABSTRAK

Permasalahan dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan pukulan smash
forehand yang dilakukan atlet UK Tenis Meja Universitas Negeri Padang masih belum secara
maksimal. Tujuan penelitian ini dilakukan ialah untuk mengetahui perubahan latihan power
otot lengan terhadap kemampuan smash forhehand atlet UK tenis meja Universitas Negeri
Padang. Jenis penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif dengan metode
eksperimen. Populasi yang di teliti dalam penelitain ini adalah pemain UK Tenis Meja
dengan sampel berjumlah 5 orang pemain UK Tenis Meja Universitas Negeri Padang.
Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Instrumen penelitiannya
adalah test kemampuan smash forehand. Populasi dan sampel yang digunakan dalam
penelitian ini adalah atlet UK tenis meja Universitas Negeri Padang sebanyak 5 orang dengan
total sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah instrumen tes
kemampuan smash forehand tenis meja. Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis yang
diperoleh nilai t hitung (13,57) besar t tabel (2,132) pada taraf signifikan alfa = 0,05 pada
jumlah sampel berjumlah 5 orang. Dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha
diterima. Dengan demikian latihan latihan power otot lengan memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap kemampuan smash forehand atlet UK tenis meja Universitas Negeri
Padang.

Kata Kunci : Latihan Power Otot Lengan; Tenis Meja, Kemampuan Smash Forehand

The Effect of Arm Muscle Power Training on Forehand Smash Ability of
Table Tennis UK Athletes Padang State University

ABSTRACT

The problem in this study is the low forehand smash ability performed by athletes of
the Table Tennis UK, Padang State University is still not optimal. The purpose of this study
was to determine the changes in arm muscle power training on the forehand smash ability of
athletes of the Table Tennis UK. This type of research is a quantitative research with an
experimental method. The population studied in this study were Table Tennis UK players with
a sample of 5 players of the Table Tennis UK, Padang State University. The research method
used was the experimental method. The research instrument was a forehand smash ability
test. The population and sample used in this study were athletes of the Table Tennis UK,
Padang State University as many as 5 people with a total sampling. The instrument used in
this study was a table tennis forehand smash ability test instrument. Based on the results of
the hypothesis test analysis obtained the t count value (13.57) large t table (2.132) at a
significant level of alpha = 0.05 in a sample of 5 people. It can be concluded that Ho is
rejected and Ha is accepted. Thus, arm muscle power training has a significant effect on the
forehand smash ability of athletes of the Table Tennis UK, Padang State University.
Keywords: Arm Muscle Power Training; Table Tennis, Forehand Smash Ability
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan sebagai salah satu aktivitas fisik yang dilakukan untuk menjaga
kebugaran tubuh seseorang yang berguna juga untuk meningkatkan kesehatan fisik dan psikis
seseorang (Kuntjoro, 2020). Secara umum pengertian olahraga sebagai suatu rangkaian
gerakan aktivitas fisik yang memiliki keterampilan gerak atau memainkan permainan objek
yang sudah disusun secara terstruktur dan sistematis dengan menggunakan batasan aturan
yang telah ditentukan dalam pelaksanaannya (Siener & Hohmann, 2019). Olahraga
merupakan sarana dalam pengembangan diri bagi seseorang, karena setiap manusia dapat
mencapai dan meningkatkan prestasinya melalui olahraga (Nurhaifani et al., n.d. 2024).
Aktivitas fisik seperti olahraga merupakan salah satu cara untuk melatih organ tubuh manusia

agar lebih prima secara fisik, pikiran,dan mental (Tabrizi et al., 2020).

Tenis meja atau yang biasa dikenal dengan nama lain pingpong merupakan salah satu
permainan bola kecil yang dimainkan oleh dua orang (single) atau empat orang (double).
Permainan tenis meja merupakan suatu kelompok permainan net (net game) (Tang, 2024).
Tenis meja adalah suatu permainan yang menggunakan meja sebagai lapangan dengan
dibatasi dengan sebuah jaring (net) yang menggunakan bola kecil yang terbuat dari celluid
dan pada permainan nya menggunakan pemukul atau yang biasa kita kenal dengan sebutan
bet. Induk Internasional tenis meja dunia adalah ITTF (International Table Tenis Federation),
sedangkan induk organisasi tenis meja di Indonesia adalah PTMSI (Persatuan Tenis meja di
Indonesia) (Junior & Takalar, 2020). Tenis meja tergolong dalam jenis permainan olahraga
yang cepat dan tepat, hal ini mengingat bahwa lapangan yang relatif kecil dengan
menggunakan meja persegi panjang, dengan demikian tidak bisa ada ruang untuk melakukan
kessalahan karena dituntut dengan cepat dan pukulan akurat (Asri & Mukarromah, 2017).
Cabang olahraga yang satu ini pada awalnya merupakan adaptasi dari tenis lapangan, Namun
pada saat itu cuaca buruk jadi lebih disederhanakan dari segi ukuran lapangan yang
menggunakan meja, ukuran bola yang lebih kecil, dan ukuran raket (bed) yang lebih kecil
(Sari & Antoni, 2020). Menurut (Sagita Hermawan et al., 2023) menyebutkan bahwasannya
“secara esensial permainan tenis meja merupakan “induk” dari olahraga tenis lapangan sebab
karakteristik permainan tenis meja tidak jauh berbeda dengan cabang olahraga tenis
lapangan”. Permainan yang melibatkan tunggal dan ganda ini setiap timnya, sehingga hal ini
memaksa seorang pemain untuk menguasai teknik, taktik yang matang dan kondisi fisik serta

mental yang sudah terlatih dengan baik (Adila et al., 2017).
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Tujuan utama dalam permainan tenis meja ialah ditentukan oleh kemenangan dari
poin dan jumlah set, jika seorang pemain atau atlet tenis meja akan mendapatkan satu angka
lebih bila pemain melakukan servis dengan baik dan lawan tidak dapat mengembalikkan bola
dengan baik (contohnya bola keluar lapangan atau perkenaan nya tidak sah) dan salah satu tim
akan dinyatakan menang apabila terlebih dahulu mendapatkan nilai 11 dan akan dinyatakan
sebagai pemenang dengan tiga kali kemenangan dalam suatu set (3-0, 3-1, 3-2) tetapi jika
kedua tim atau pemain sama-sama mendapatkan skor 10-10 yang biasa disebut dengan deuce
(jus) akan diberi long set atau perpanjangan waktu hingga permainan tersebut dapat
dimenangkan oleh seseorang yang mendapatkan unggul selisih 2 poin (10-12, 11-13, 12-14,
dan sebagainya) (Prima & Kartiko, 2021).

Untuk mencapai prestasi tertinggi dalam cabang olahraga tenis meja ada dua faktor
yaitu internal dan eksternal. Faktor internal yang timbul dari dalam diri pemain sendiri seperti
kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental (psikis). Sedangkan faktor eksternal adalah faktor
yang datangnya dari luari diriseorang atlet sepertisarana dan prasarana, pelatih, pembina,
manajemen kepelatihan, organisasi, dukungan keluarga atau orang tua, dana, makanan yang

bergizi, dan lain sebagai nya (Kusnedi & Johor, 2019).

Faktor-faktor latithan yang perlu diperhatikankan dalam program latihan cabang
olahraga tenis meja adalah : persiapan fisik, persiapan teknik, persiapan taktik, dan persiapan
kejiwaan yaitu mental. Walaupun keseluruhan faktor ini saling berhubungan erat, diperlukan
cara-cara tertentu untuk pengembangan masing-masing faktor tersebut. Persiapan fisik
merupakan dasar dalam membangun prestasi. Semakin kuat dasar fisik seseorang, maka
semakin besar kemampuan teknik dan taktiknya, berakibat pada kondisi mental yang semakin
baik. Atlet dan tim juara biasanya adalah mereka yang memiliki kualitas mental yang lebih
baik, walaupun terkadang mereka memiliki latar belakang fisik, teknik dan taktik yang sama
dengan lawan-lawannya (Arif CETIN, 2020). Walaupun demikian, latihan fisik merupakan
batu pondasi dari seluruh faktor-faktor latihan tersebut. Kondisi fisik yang prima
memungkinkan seseorang mengikuti latihan teknik yang lebih tinggi untuk menghasilkan
taktik yang baik. Hal ini memungkinkan prestasi dalam cabang olahraga yang diikuti dapat
lebih unggul dibandingkan atlet lainnya.

Untuk memiliki motivasi berprestasi yang bagus banyak faktor yang harus kita
perhatikan seperti sarana prasarana, gizi, dukungan orang, dan manajemen kepelatihan yang

baik guna mencapai prestasi tertinggi seorang atlet. Sarana dan prasarana yang memadai
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dapat menciptakan lingkungan yang kondusif pada saat latihan, tetapi juga dapat menjadi
pendorong kuat bagi atlet untuk mencapai prestasi maksimal (Chu et al., 2018). Fasilitas
latihan yang modern dan lengkap, seperti table tenis , bet, atau peralatan olahraga yang
mutakhir, dapat memberikan atlet kenyamanan dan kemudahan dalam meningkatkan

keterampilan seorang atlet (Razali et al., 2023).

Teknik Smash Forehand ini sangat efektif saat digunakan dalam melakukan
penyerangan yang dilakukan kepada sang lawan atau tim lawan. Dalam pelaksanaannya
Smash Forehand dapat ditingkatkan melalui latihan yang terprogram dengan latihan secara
konsisten (Sari et al., 2020). Teknik Forehand merupakan salah satu teknik yang sering
digunakan dalam permainan tenis meja dan harus dikuasai bagi atlet karena teknik Forehand
sangat mudah dilakukan dalam pelaksanan pukulan salah satunya yaitu Smash Forehand.
Untuk dapat memiliki kemampuan Smash Forehand yang baik dan bagus ada banyak faktor
yang perlu diperhatikan salah satunya adalah kemampuan fisik yang mencakup daya tahan,

kelentukan, kecepatan, kelincahan, daya tahan, kekuatan otot, dan power (Pujianto, 2015).

Power otot lengan merupakan salah satu faktor penentu tingkat keberhasilan atlet
tenis meja pada saat bermain (Iino & Kojima, 2016). Dalam cabang olahraga tenis meja
kondisi fisik yang dominan yang harus dilatih atau diperhatikan yaitu Power, kekuatan daya
tahan, flekxibilitas”. Power otot lengan merupakan faktor yang dominan pada permainan
tenis meja pada saat bertanding, Power otot lengan merupakan gabungan antara kekuatan dan
kecepatan sehingga terbentuklah power atau yang lebih dikenal dengan daya ledak. Power
otot lengan digunakan pada saat melakukan smash forehand serta keterampilan yang lainnya
yang mencakup tingkat kemampuan atau keterampilan atlet dalam permainan tenis meja
(Marzaini & Umar, 2019). Tenik tersebut dapat digunakan apabila Power otot lengan yang
digunakan telah berada pada kekuatan maksimum dan cepat. Daya ledak adalah kemampuan
seseorang untuk memepergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang
sependek-pendeknya. Daya ledak sangat penting dalam cabang olahraga tenis meja terkhusus
pada saat melakukan smash forehand dengan power dan kecepatan yang baik dan tepat pada

sasaran di lapangan lawan (Batubara, D. S. 2019).

Berdasarkan hasil observasi peneliti di UK Tenis Meja Universitas Negeri Padang
selama beberapa kali pertemuan yang dapat diamati oleh seorang peneliti dapatkan masalah
bahwa pukulan Smash Forehand yang dilakukan oleh para atlet belum secara maksimal.

Kemudian pada saat melakukan latihan, game atau pertandingan pada saat bola yang
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seharusnya dapat dimatikan dengan Smash Forehand seorang atlet masih labil dalam
mengambil keputusan. Hal ini yang mempengaruhi rendah nya kemampuan Smash Forehand
pada seorang atlet. Dalam latihan tersebut juga terdapat atlet saat melakukan Smash Forehand
masih belum maksimal dengan Power otot lengan saat melakukan Smash Forehand. Maka
sangat dibutuhkan latihan power otot lengan pada saat melakukan Smash Forehand. Sehingga

Power otot lengan berpengaruh pada saat melakukan Smash Forehand.
METODOLOGI

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu. Menurut Sugiyono (2012 :
107) menyatakan bahwa “Metode eksperimen yaitu metode penelitian yang digunakan untuk
mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan™.
Populasi dalam penelitian ini yaitu pemain UK Tenis Meja Universitas Negeri Padang.
Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik sampling jenuh, sehingga sampel yang
digunakan pada penelitian ini berjumlah 5 pemain UK Tenis Meja Universitas Negeri

Padang. Instrumen penelitiannya adalah test kemampuan smash forehand

HASIL

1. Hasil Tes Awal (Pre-Test) Kemampuan Smash Forehand Atlet UK Tenis Meja
Universitas Negeri Padang

Berdasarkan penilaian Pre test Kemampuan Smash Forehand Atlet Uk Tenis

Meja Universitas Negeri Padang sebanyak 5 orang yang dijadikan sebagai sampel,

diperoleh skor tertinggi = 33 dan skor terendah = 16. Kemudian diperoleh standar

deviasi = 7,16 dan skor rata-rata = 24,6. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel

distribusi frekuensi sebagai berikut :

Tabel 1.Distribusi Frekuensi Data Pre-Test

Kelas Interval Frekuensi Absolut Persentase Kategori

>42 0 0% Baik Sekali
37-41 0 0% Baik
33-36 1 20% Sedang
29-32 1 20% Kurang
<28 3 60% Kurang Sekali
N 5 100
% 100
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Berdasarkan tabel diatas, hasil data Pretest kemampuan smash forehand atlet
uk tenis meja Universitas Negeri Padang, dari 5 orang yang memiliki kemampuan
smash forehand dengan kategori baik sekali berjumlah 0 orang dengan persentase
(0%). Peserta dengan kategorisasi baik berjumlah 1 orang dengan persentase (10%) )
dan peserta dengan kategorisasi sedang sebanyak 1 orang dengan persentase (20%).
Peserta dengan kategori kurang sebanyak 1 orang dengan presentase (20%). Peserta

dengan kategori kurang sekali sebanyak 3 orang dengan presentase (60%).

Pre Test Kemampuan Smash Forehand
3,5

2,5

15 ® Frekuensi

1
0,5 I I
0

0% 0% 20% 20% 60%

Gambar 1. Frekuensi Pre-Test

. Hasil Tes Akhir (Post test) Kemampuan Smash Forehand Atlet UK Tenis Meja
Universitas Negeri Padang

Berdasarkan penilaian Post test latihan power otot lengan terhadap
kemampuan smash forehand atlet Uk tenis meja Universitas Negeri Padang sebanyak
5 orang yang dijadikan sampel, diperoleh skor tertinggi = 39 dan skor terendah = 33.
Kemudian diperoleh standar deviasi = 2,51 dan skor rata-rata = 36,6. Untuk lebih
jelasnya dapat dilihat pada tabel distribusi frekuensi sebagai berikut :

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Post-Test

Kelas Interval Frekuensi Absolut Persentase Kategori

>42 0 0% Baik Sekali
37-41 3 60% Baik
33-36 2 40% Sedang
29-32 0 0% Kurang
<28 0 0% Kurang Sekali
N 5 100
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Berdasarkan tabel diatas, hasil data Post test kemampuan smash forehand atlet
Uk tenis meja Universitas Negeri Padang, dari 5 orang yang memiliki kemampuan
smash forehand dengan kategori baik sekali berjumlah 0 orang dengan persentase
(0%). Peserta dengan kategorisasi baik berjumlah 3 orang dengan persentase (60%) )
dan peserta dengan kategorisasi sedang sebanyak 2 orang dengan persentase (40 %).

Peserta dengan kategori kurang sebanyak 0 orang dengan presentase (0%). Peserta

Post test Kemampuan Smash Forehand
35

2,5

1,5 = Pretest

0,5

0% 60% 40% 0% 0%

Gambar 2. Frekuensi Post-Test

dengan kategori kurang sekali sebanyak 0 orang dengan presentase (0%).
PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis diperoleh harga t hitung (13,57) besar t tabel
(2,132) pada taraf signifikan alfa = 0,05 pada jumlah sampel berjumlah 5 orang. Dapat
disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Dengan demikian latihan power otot lengan
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan smash forehand atlet Uk tenis

meja Universitas Negeri Padang.

Nilai pretest dan posttest diuji menggunakan SPSS Versi 25 dan Microsoft excel
2010, uji yang dilakukan yaitu: uji normalitas dan uji hipotesis. Setelah melakukan analisis
data dari beberapa uji yang peneliti lakukan, didapat hasil yang sangat memuaskan dan
terdapat pengaruh dari latihan power otot lengan terhadap kemampuan smash forehand atlet

Uk tenis meja Universitas Negeri Padang.

Dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa latthan power otot lengan
menghasilkan peningkatan kemampuan smash forehand atlet Uk tenis meja Universitas

Negeri Padang. Dalam permainan tenis meja smash forehand termasuk salah satu teknik yang
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penting dan harus di kuasai oleh pemain guna mencapai prestasi (Rizki, 2024). Latihan power
otot lengan ini secara signifikan meningkatkan kemampuan smash forehand atlet Uk tenis
meja dikarenakan latihan yang diberikan bervariasi dan memiliki tingkatan dari rendah ke
tinggi serta menyesuaikan dengan permasalahan yang ada pada atlet Uk tenis meja

Universitas Negeri Padang.

Hal ini sejalan dengan temuan Wilastra (2022) yang menyatakan bahwa latihan power
otot lengan dengan variasi latihan yang baru serta konkrit dapat memperbaiki kemampuan
smash forehand pada olahraga tenis meja. Smash forehand adalah pukulan lurus/straight
tanpa ada gesekan, dipukul kedepan dengan posisi kemiringan bet 45 derajat dengan pukulan
lurus kedepan dengan tenaga 70-90% dan dipukul saat bola berada di titik tertinggi (Alwan,
2016).

Dalam hal ini, variasi latithan power otot lengan tenis meja yang peneliti berikan
sebagai upaya untuk mencapai ini yaitu dengan menggunakan beberapa bentuk latihan seperti
Bar Push Down, Palm up wrist curl, Hummer Curl, Standing Dumbell Upright Row, Zottman
Curl. Sebelum sampel diberikan perlakuan, terlebih dahulu dilakukan pre test guna
mendapatkan data awal. Perlakuan diberikan selama 16 pertemuan dengan frekuensi latihan 4

kali seminggu.

Terlihat pada penelitian bahwa setelah diberikan perlakuan berupa latihan power otot
lengan terdapat peningkatan pada kemampuan smash forehand tenis meja. Dalam hal in
latthan power otot lengan telah menigkatkan kemampuan smash forehand yang kemudian
diterapkan pada permainan tenis meja. Temuan ini sejalan dengan penelitian Suwo ( 2023)
yang menemukan bahwa bahwa model variasi latthan power otot lengan yang memiliki
program dapat memberikan hasil yang baik bagi atlet tenis meja. Temuan ini konsisten
dengan penelitian Timba (2024) yang memfokuskan bentuk latithan power otot lengan yang
terarah, bervariasi, terprogram, dan menekankan pada perbaikan kemampuan smash forehand

tenis meja.

Berdasarkan pendapat ahli di atas dapat dikatakan bahwa latihan power otot lengan
memungkinkan untuk peningkatan pembebanan dalam intesitas dari awal hingga akhir, yang
dapat memperbaiki dan meningkatkan kemampuan smash forehand tenis meja secara

bertahap.

Latihan power otot lengan yang bervariasi merupakan rancangan bentuk latihan untuk

memperbaiki dan meningkatkan kemampuan smash forehand yang terdiri dari 5 bentuk
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latihan. Diantara bentuk variasi latihan dribbling futsal ini yaitu antara lain: Bar Push Down,

Palm up wrist curl, Hummer Curl, Standing Dumbell Upright Row, Zottman Curl.

Berdasarkan analisa peneliti terhadap penelitian ini adalah latihan power otot lengan
yang bervariasi dan kontinyu dapat meningkatkan kemampuan smash forehand tenis meja.
Dimana metode latihan power otot lengan berpengaruh terhadap kemampuan smash forehand
atlet Uk tenis meja Universitas Negeri Padang. Dengan hal ini, bentuk latihan power otot
lengan dapat menjadi masukan bagi pelatih dalam melaksanakan latihan guna memperbaiki

dan meningkatkan kemampuan smash forehand tenis meja.
KESIMPULAN

Atlet tenis meja UK Universitas Negeri Padang menunjukan bahwa adanya
peningkatan terhadap kemampuan smash forehand. Hal tersebut dapat dilihat dari pretest dan
posttest. Nilai pretest dan posttest di uji menggunakan program SPSS. Atlet tenis meja UK
Universitas Negeri Padang yang berjumlah 5 orang dalam proses latithan selama 16
pertemuan dan mengggunakan program latihan, atlet Uk tenis meja universitas negeri padang
mengalami peningkatan dapat dilihat dari nilai mean pretest 24,6. Nilai pretest ini diambil
pada awal penelitian sebelum melakukan perlakuan, dimana di dapat beberapa atlet uk tenis
meja universitas negeri padang yang berkategorikan kurang pada tes kemampuan smash
forehand. Nilai mean posttest 36,6 diambil pada akhir treatment (perlakuan) yaitu setelah

pertemuan ke 16.
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