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Abstrak 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih belum maksimalnya ketepatan forehand 

drive pemain UK tenis meja mahasiswa Universitas Negeri Padang. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk melihat pengaruh latihan variasi drill terhadap ketepatan pukulan forehand 

drive pemain tenis meja unit kegiatan Universitas Negeri Padang. Penelitian ini 

menggunakan metode eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain tenis 

meja unit kegiatan mahasiswa sebanyak 8 pemain UK tenis meja. Penarikan sampel 

penelitian ini menggunakan total sampling sebanyak 8 pemain UK tenis meja. Teknik 

pengumpulan data melalui tes forehand drive, dengan tes awal kemudian diberikan 

perlakuan sebanyak 16 kali perlakuan dilanjutkan tes akhir. Data analisis menggunakan  

uji-t. Hasil penelitian adalah terdapat pengaruh yang signifikan latihan variasi drill terhadap 

ketepatan pukulan forehand drive pemain tenis meja unit kegiatan Universitas Negeri 

Padang dengan hasil t-hitung 2,65 > t-tabel 1,86. Dengan demikian latihan variasi drill 

merupakan salah satu metode yang digunakan untuk meningkatkan ketepatan pukulan 

forehand drive pemain UK tenis meja Universitas Negeri Padang. 

Kata Kunci: Latihan Variasi Drill, Forehand Drive 

 

The Effect Of Drill Variations On The Accuracy Of Forehand Drives Of UK Table 

Tennis Players University Of Padang 

 

Abstract 

The problem in this study is the still suboptimal accuracy of forehand drives among table 

tennis players from the Padang State University student activity unit. The purpose of this 

study was to examine the effect of drill variation training on the accuracy of forehand 

drives among table tennis players from the Padang State University activity unit. This study 

used a quasi-experimental method. The population in this study were eight table tennis 

players from the student activity unit. The sample size for this study was a total of eight 

table tennis players. Data collection was conducted through a forehand drive test, with a 

pre-test followed by 16 treatments, followed by a post-test. Data analysis used a t-test. The 

results showed a significant effect of drill variation training on the accuracy of forehand 

drives among table tennis players from the Padang State University activity unit, with a 

calculated t-value of 2.65 > t-table of 1.86. Therefore, drill variation training is one method 

used to improve the accuracy of forehand drives among table tennis players from the 

Padang State University activity unit. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga adalah bentuk dari kegiatan jasmani yang dilakukan secara intensif 

dengan menggunakan segala daya dan upaya guna meningkatkan prestasi seoptimal 

mungkin dalam salah satu cabang olahraga yang digemari, (Sin & Hudayani, 2020). 

Olahraga juga merupakan suatu bentuk kegiatan gerak tubuh yang dapat menjaga 

kesehatan jasmani dan rohani seutuhnya. Sekarang ini sudah banyak olahraga yang 

dilakukan oleh masyarakat, walaupun sudah banyak olahraga gerak dalam tubuh 

tapi belum tentu sempuma kalau tidak diimbangi gizi yang dikonsumsinya, (Hanafi 

& Prastyana, 2020). 

Dalam Undang – Undang Republik Indonesia No 11 Tahun 2022 tentang 

Keolahragaan bahwa olahraga Masyarakat adalah olahraga yang dilakukan oleh 

masyarakat berdasarkan kegemaran dan kemampuan yang tumbuh dan berkembang 

sesuai dengan kondisi dan nilai budaya masyarakat setempat yang dilakukan secara 

terus-menerus untuk kesehatan, kebugaran, dan kegembiraan. Salah satu olahraga 

yang sangat digemari oleh banyak kalangan adalah tenis meja, (Martinus et al., 

2021). Olahraga tenis meja menjadi salah satu olahraga yang ada disetiap tempat 

kerja termasuk di Universitas Negeri Padang. 

Unit Kegiatan UNP, seperti organisasi mahasiswa lainnya di UNP, 

berkembang seiring dengan perkembangan UNP sendiri, yang sebelumnya bernama 

PTPG (Perguruan Tinggi Pendidikan Guru) kemudian IKIP Padang, dan akhirnya 

menjadi UNP pada tahun 1999. UK UNP memiliki motto "hidup sehat jasmani dan 

rohani" dan fokus pada pengembangan olahraga, kebugaran jasmani, dan gaya 

hidup sehat. UK UNP berperan sebagai wadah bagi mahasiswa UNP yang ingin 

mengembangkan minat dan bakat di bidang olahraga, serta sebagai sarana untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatan. Dari banyaknya cabang olahraga 

yang ada di UK UNP salah satunya adalah tenis meja. 

Tenis meja sebagai olahraga yang mengutamakan keterampilan teknis, 

kecepatan, dan ketepatan, membutuhkan penguasaan berbagai teknik dasar, salah 

satunya adalah forehand drive, (Fibriyani et al., 2024). Forehand drive merupakan 

pukulan dasar yang digunakan untuk menyerang bola dengan cepat dan akurat 

menggunakan sisi depan raket (forehand), (Hudayani, 2022). Ketepatan dalam 
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melakukan forehand drive sangat penting untuk menciptakan peluang serangan, 

mengontrol permainan, serta memberikan tekanan kepada lawan, (Suyatun, 2021). 

Namun, ketepatan dalam melakukan pukulan forehand drive bukanlah hal yang 

mudah dicapai, karena faktor-faktor seperti koordinasi mata-tangan, posisi tubuh, 

teknik, serta adaptasi terhadap berbagai situasi permainan mempengaruhi kualitas 

pukulan tersebut. 

Dalam upaya untuk meningkatkan ketepatan forehand drive, para pemain 

tenis meja perlu mengembangkan teknik, kecepatan, dan kekuatan pukulan mereka, 

(Khamroni, 2022). Salah satu metode latihan yang efektif adalah latihan variasi 

drill. Latihan variasi drill merujuk pada serangkaian latihan yang disusun untuk 

menciptakan situasi yang bervariasi, baik dalam hal kecepatan bola, spin, pola 

permainan, maupun intensitas latihan, (Abdillah, n.d.). Dengan variasi ini, pemain 

tidak hanya berlatih dalam situasi yang konstan, tetapi juga menghadapi bola 

dengan berbagai karakteristik yang dapat meningkatkan kemampuan adaptasi dan 

ketepatan pukulan mereka. 

Latihan variasi drill dalam tenis meja sangat penting karena membantu 

pemain berlatih dalam kondisi yang lebih realistis dan dinamis, di mana bola yang 

datang bisa memiliki kecepatan, spin, dan arah yang berbeda-beda, (Khamroni, 

2022). Tanpa variasi dalam latihan, seorang pemain bisa merasa kesulitan 

menghadapi situasi yang tidak terduga dalam pertandingan sebenarnya. Oleh 

karena itu, untuk mencapai ketepatan yang lebih tinggi dalam melakukan forehand 

drive, latihan variasi drill perlu diterapkan, (Masrun et al., 2024). Variasi dalam 

latihan memungkinkan pemain untuk lebih siap dalam menghadapi tantangan yang 

datang dari lawan dengan pola serangan yang beragam, (Pardiman et al., 2018). 

Dengan melakukan latihan variasi drill secara rutin, pemain akan terbiasa 

menghadapi situasi yang beragam, yang pada gilirannya dapat meningkatkan 

ketepatan forehand drive mereka, karena mereka akan lebih terlatih dalam 

menyesuaikan teknik dan waktu pukulan dengan berbagai kondisi bola yang 

berbeda, (Masrun et al., 2025). 

Seharusnya Unit Kegiatan Olahraga untuk cabang permainan tenis meja 

ramai diikuti oleh mahasiswa. Selain untuk prestasi, permainan tenis meja bisa 
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dilakukan untuk mengisi waktu luang menunggu jam perkuliahan, melepas hobby, 

dan berkumpul bersama rekan-rekan mahasiswa lainnya. Untuk meningkatkan 

permainan tersebut, dibutuhkan promosi yang menarik, (Rohadi et al., 2021). Salah 

satunya menjelaskan teknik-teknik yang ada dalam permainan tenis meja. Sehingga 

mahasiswa awam yang belum mengetahui bisa melakukan permainan tenis meja 

dengan baik dan benar, (Sari & Antoni, 2020). 

Tidak hanya itu, untuk meningkatkan permainan tenis meja di Unit Kegiatan 

Olahraga Universitas Negeri Padang, dibutuhkan sarana prasarana yang memadai. 

Memiliki fasilitas yang mendukung. Sehingga permainan tenis meja di UK bisa 

dilakukan dengan maksimal. Motivasi yang baik dari teman-teman mahasiswa 

untuk mengikuti kegiatan juga menjadi salah satu faktor mempengaruhi. Karena 

apabila tidak ada dorongan dari teman maka permainan tenis meja akan sepi dan 

kurang diminati mahasiswa. 

Salah satu tantangan terbesar dalam menguasai forehand drive adalah 

ketidakmampuan untuk mempertahankan ketepatan dan konsistensi dalam 

melakukan pukulan ketika bola datang dengan kecepatan tinggi, spin yang 

kompleks, atau dalam situasi yang penuh tekanan., (Sharma et al., 2024). Ketepatan 

forehand drive sering kali terganggu oleh, (Beato et al., 2018): (a) Kurangnya 

adaptasi terhadap variasi bola, yang menyebabkan pemain kesulitan mengarahkan 

bola dengan tepat. (b) Kesulitan dalam menjaga keseimbangan tubuh, yang 

mempengaruhi posisi saat melakukan pukulan dan akhirnya menurunkan ketepatan. 

(c) Keterbatasan dalam kecepatan reaksi dan pengambilan keputusan, yang 

mempengaruhi kemampuan untuk melakukan forehand drive dengan presisi, 

(Suyatun, 2021). Selain itu, banyak pemain yang terbiasa dengan rutinitas latihan 

yang monoton, di mana bola datang dengan cara yang sama berulang-ulang. Hal ini 

dapat menghambat perkembangan kemampuan untuk beradaptasi dengan situasi 

permainan yang lebih dinamis. Latihan variasi drill bertujuan untuk mengatasi 

masalah ini dengan menciptakan latihan yang menguji kemampuan pemain dalam 

menanggapi berbagai macam bola dan situasi permainan yang lebih menantang, 

(Irawan, 2019). 
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Setelah peneliti melakukan observasi dan bertemu pelatih/Pembina UKO 

tenis meja Dessi Novita Sari, M.Pd, masih kurangnya peminat permainan tenis meja 

di UKO UNP. Hal ini karena kurangnya promosi, dan belum banyak mahasiswa 

yang mengetahui teknik-teknik permainan tenis meja. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengidentifikasi pengaruh dari latihan variasi drill terhadap ketepatan forehand 

drive pada pemain tenis meja. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan 

wawasan tentang pentingnya variasi dalam latihan untuk meningkatkan 

kemampuan teknis, mengasah keterampilan, dan meningkatkan konsistensi dalam 

melakukan forehand drive yang akurat dan efektif. Dengan demikian, penelitian ini 

memiliki potensi untuk memberikan dasar ilmiah yang dapat diterapkan oleh 

pelatih dan pemain dalam merancang program latihan yang lebih efektif, yang 

akhirnya akan meningkatkan kemampuan dan prestasi pemain dalam permainan 

tenis meja. 

Tujuan penelitian ini adalah: untuk melihat pengaruh yang signifikan latihan 

variasi drill terhadap ketepatan forehand drive pemain tenis meja UK di Universitas 

Negeri Padang. 

 

METODE 

Penelitian eksperimen semu (quasi-experimental research) adalah jenis 

penelitian yang bertujuan untuk menguji hubungan sebab-akibat antara variabel-

variabel tertentu, tetapi tidak sepenuhnya memenuhi kriteria penelitian eksperimen 

murni, (Barlian, 2018). Dalam penelitian eksperimen semu, peneliti memiliki 

keterbatasan dalam mengontrol penempatan subjek ke dalam kelompok eksperimen 

dan kontrol secara acak, yang merupakan ciri khas eksperimen murni, (Ismayani, 

2019). Penelitian ini bertujuan untuk menilai efek dari suatu perlakuan (treatment) 

atau intervensi terhadap variabel tertentu ketika penempatan subjek secara acak 

tidak mungkin dilakukan, (Harmoko et al., 2022). Eksperimen semu banyak 

digunakan dalam bidang-bidang di mana eksperimen murni sulit dilakukan, seperti 

dalam pendidikan, psikologi, dan ilmu sosial lainnya. 

Penarikan sampel penelitian ini menggunakan total sampling sebanyak 8 

pemain UK tenis meja. Teknik pengumpulan data melalui tes forehand drive, 
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dengan tes awal kemudian diberikan perlakuan sebanyak 16 kali perlakuan 

dilanjutkan tes akhir. Data analisis menggunakan  uji-t 

 

HASIL  

Hasil deskripsi data penelitian yang di ambil dari 8 pemain dari mahasiswa 

unit kegiatan tenis meja untuk melihat pengaruh latihan variasi drill terhadap 

ketepatan pukulan forehand drive pemain UK tenis meja Universitas Negeri 

Padang. 

Berdasarkan hasil perhitungan data pretest dan post-test dengan uji-t 

ketepatan forehand drive tenis meja diperoleh thitung 2,65 dan ttabel 1,86 yang berarti 

thitung > ttabel. Maka Ho ditolak dan Ha diterima. Dengan demikian terdapat pengaruh 

yang signifikan latihan variasi drill terhadap ketepatan pukulan forehand drive 

pemain UK tenis meja Universitas Negeri Padang. Hasil penelitian dapat dijelaskan 

sebagai berikut: 

Tabel 1. Hasil Penelitian 

Kelompok Thitung Ttabel Keterangan 

Ketepatan 

Forehand Drive 
2,65 1,86 

Hipotesis 

Diterima 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan uji-t terhadap nilai pretest dan 

post-test ketepatan pukulan forehand drive tenis meja, diperoleh nilai thitung 

sebesar 2,65 dan ttabel sebesar 1,86 pada taraf signifikansi 0,05. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa thitung lebih besar daripada ttabel (t-hitung > t-tabel), 

sehingga hipotesis nol (Ho) ditolak dan hipotesis alternatif (Ha) diterima. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa latihan variasi drill memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan ketepatan pukulan forehand drive pemain Unit 

Kegiatan tenis meja Universitas Negeri Padang. 

Peningkatan ketepatan pukulan forehand drive setelah diberikan latihan 

variasi drill menunjukkan bahwa bentuk latihan yang bervariasi mampu 

http://gladiator.ppj.unp.ac.id/
https://portal.issn.org/resource/ISSN-L/2962-9969
https://doi.org/10.24036/gltdor2329011


Jurnal Gladiator 6(2): 475-484, 2026               http://gladiator.ppj.unp.ac.id/ 
ISSN : 2962-9969 ( Online) 

          https://doi.org/10.24036/gltdor2370011  481 

   
 

meningkatkan kualitas penguasaan teknik dasar pemain, (Rohadi et al., 2020). 

Latihan variasi drill menuntut pemain untuk melakukan gerakan forehand drive 

secara berulang-ulang dengan variasi arah, kecepatan, dan sasaran, sehingga 

pemain tidak hanya mengandalkan hafalan gerak, tetapi juga mengembangkan 

koordinasi, konsentrasi, serta kontrol gerak yang lebih baik, (Hartati et al., 2019). 

Hal ini sejalan dengan prinsip latihan spesifik (specificity), di mana latihan yang 

menyerupai kondisi permainan sesungguhnya akan memberikan adaptasi 

keterampilan yang lebih optimal, (Haryanto & Amra, 2020). 

Forehand drive merupakan salah satu teknik dasar yang sangat penting dalam 

permainan tenis meja karena berfungsi sebagai pukulan menyerang sekaligus 

pengontrol permainan. Forehand drive yang efektif membutuhkan kombinasi 

koordinasi mata dan tangan, keseimbangan tubuh, serta ketepatan waktu dan arah 

pukulan, (Zhang et al., 2023). Oleh karena itu, latihan yang dilakukan secara 

sistematis dan bervariasi akan membantu pemain memperbaiki kesalahan teknik 

dan meningkatkan akurasi pukulan. 

Latihan variasi drill juga berperan dalam meningkatkan motivasi dan minat 

latihan pemain. Latihan yang monoton cenderung menurunkan tingkat perhatian 

dan konsentrasi atlet, sedangkan variasi latihan dapat mengurangi kejenuhan serta 

meningkatkan keterlibatan aktif pemain selama proses latihan. Bompa dan Haff 

(2009) menyatakan bahwa variasi dalam latihan sangat penting untuk mendorong 

adaptasi neuromuskular dan mencegah terjadinya plateau latihan. Dengan adanya 

variasi drill, pemain UK tenis meja Universitas Negeri Padang menjadi lebih 

responsif terhadap stimulus latihan dan mampu menunjukkan peningkatan 

performa teknik secara signifikan. 

Selain itu, hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa latihan variasi drill 

mampu meningkatkan kemampuan pengambilan keputusan dalam melakukan 

pukulan forehand drive, (Fansuri & Situmeang, 2021). Pemain dilatih untuk 

menyesuaikan arah dan kekuatan pukulan sesuai dengan sasaran yang ditentukan, 

sehingga keterampilan teknis dan taktis berkembang secara bersamaan. Hal ini 

sesuai dengan pendapat Budiwanto (2022) yang menyatakan bahwa latihan teknik 

yang dikombinasikan dengan variasi situasi permainan akan menghasilkan 
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peningkatan keterampilan yang lebih efektif dibandingkan latihan teknik yang 

bersifat statis. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat temuan-temuan 

sebelumnya yang menyatakan bahwa latihan variasi drill merupakan metode latihan 

yang efektif dalam meningkatkan ketepatan teknik dasar tenis meja, khususnya 

pukulan forehand drive. Penerapan latihan variasi drill secara terprogram dan 

berkelanjutan sangat disarankan bagi pelatih UK tenis meja Universitas Negeri 

Padang sebagai upaya meningkatkan prestasi dan kualitas teknik bermain atlet. 

KESIMPULAN 

Kesimpulan dalam penelitian ini adalah terdapat pengaruh yang signifikan 

latihan variasi drill terhadap ketepatan pukulan forehand drive pemain tenis meja 

unit kegiatan Universitas Negeri Padang dengan hasil t-hitung 2,65 > t-tabel 1,86. 

Dengan demikian latihan variasi drill merupakan salah satu metode yang digunakan 

untuk meningkatkan ketepatan pukulan forehand drive pemain UK tenis meja 

Universitas Negeri Padang. 
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