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ABSTRAK 

 

 

Nike Yolanda (2014) : Pengaruh Latihan Bayangan (Shadow Play) Terhadap 

  Kelincahan (Agility) Atlet Tenis Meja Club Pegadaian 

  Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini berawal dari menurunnya prestasi atlet Tenis 

Meja pada Club Pegadaian Padang dalam mengikuti kejuaraan yang ada dalam 

satu sampai dua tahun terakhir ini. Salah satu faktor penyebabnya adalah karena 

rendahnya kelincahan yang dimiliki oleh atlet Tenis Meja Club Pegadaian Padang. 

Dan salah satu upaya dalam meningkatkan kelincahan adalah pemilihan bentuk 

latihan yang efektif dan efisien. Oleh karena itu penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui Pengaruh Latihan (Shadow Play) Terhadap Kelincahan (Agility) Atlet 

Tenis Meja Club Pegadaian Padang. 

Jenis Penelitian ini merupakan eksperimen semu. Populasi dalam 

penelitian ini adalah atlet Tenis Meja Club Pegadaian Padang yang berjumlah 10 

orang atlet. Pengambilan sampel menggunakan teknik Purposive Sampling 

dengan sampel berjumlah 10 orang atlet putra. Data dikumpulkan dengan 

melakukan tes kelincahan tenis meja. Analisis penelitian ini menggunakan uji-t.  

Dari hasil penelitian ini diperoleh : Latihan Bayangan (Shadow Play) 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kelincahan (agility) atlet Tenis 

Meja Club Pegadaian Padang, terbukti dengan thitung (6,1315) >  ttabel (2,262) pada 

α = 0.05. 

 

Kata kunci : Latihan Bayangan (Shadow Play), Kelincahan (Agility). 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Dalam Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 Tahun 2005 tentang 

Sistem Keolahragaan Nasional Bab VI, pasal 20 ayat 2 dan 3 menyatakan 

bahwa: 

“Olahraga prestasi dilakukan oleh setiap orang yang memiliki 

bakat, kemampuan, dan potensi untuk mencapai prestasi. Olahraga 

prestasi dilaksanakan melalui proses pembinaan, dan 

pengembangan olahraga secara terencana, berjenjang, dan 

berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan” 

 

Dari kutipan di atas menyatakan bahwa pada dasarnya setiap atlet 

diharapkan semua komponen dasar untuk mencapai prestasi yaitu bakat, 

kemampuan, potensi. Selain itu untuk mencapai prestasi yang maksimal 

pelaksanaan proses latihan harus berjalan intensif, terprogram, dan terarah. 

Pengembangan dan pembinaan olahraga sangat berperan sekali terhadap 

maju mundurnya sebuah prestasi olahraga. 

Salah satu tujuan pembangunan dan pengembangan olahraga Indonesia 

adalah untuk meningkatkan keterampilan olahraga. Diantaranya adalah 

olahraga tenis meja. Olahraga tenis meja yang merupakan salah satu olahraga 

yang tidak mengenal batas umur, anak–anak maupun orang dewasa dapat 

bermain bersama. Tenis meja merupakan cabang olahraga yang melibatkan 

seluruh anggota badan. Teknik dasar bermain tenis meja menurut Achmad 

dan Nurlan (1992:30) yaitu terdiri dari grip (pegangan), stance (posisi tubuh 

1 
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mulai dari kaki, badan dan tangan saat memukul bola), stroke (teknik 

pukulan), footwork (gerakan kaki), dan service (servis). Selain itu taktik, 

mental, dan kondisi fisik merupakan hal dasar yang harus dimiliki seorang 

atlet dan sangat berperan sekali dalam pencapaian prestasi tenis meja. 

Kondisi fisik yang bagus memegang peran yang sangat penting bagi 

atlet untuk mengikuti program latihan yang diberikan oleh pelatih dan pada 

saat atlet bertanding. Hal ini diungkapkan Achmad dan Nurlan (1992:154) 

untuk mencapai prestasi puncak dalam olahraga tenis meja, selain seorang 

atlet harus memiliki kemampuan teknik dan taktik yang tinggi, juga 

diperlukan kemampuan fisik yang prima serta kematangan untuk menjadi 

seorang juara. Kondisi fisik merupakan unsur atau kemampuan dasar yang 

harus dimiliki oleh setiap atlet untuk meraih suatu prestasi olahraga. Menurut 

Bafirman dan Apri Agus (2008:5) “komponen dasar kondisi fisik ditinjau 

dari konsep muscular meliputi: daya tahan (endurance), kekuatan (strenght), 

daya ledak (ekspolivepower), kecepatan (speed), kelenturan (flexibility), 

kelincahan (agility), keseimbangan (balance), dan koordinasi (coordination). 

Menurut Hodges (1996:158) kondisi fisik tenis meja meliputi: kecepatan, 

kekuatan, stamina (daya tahan) dan fleksibilitas. Dan menurut Desi (2011:2) 

faktor yang mempengaruhi tenis meja berupa kondisi fisik diantaranya: 

kekuatan, kelincahan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, dan koordinasi 

gerak.  

Dari pendapat di atas dapat disimpulkan kondisi fisik merupakan 

modal dasar untuk mencapai keterampilan yang optimal pada cabang tenis 
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meja. Tanpa adanya kondisi fisik yang baik, seorang atlet akan mengalami 

kesulitan untuk meningkatkan keterampilan gerakan dan tidak dapat 

menjalankan program latihan dengan baik sehingga akhirnya prestasi 

maksimal akan sulit dicapai. Pada olahraga tenis meja kondisi fisik yang 

dibutuhkan adalah daya tahan, kekuatan, kelentukan, kecepatan, daya ledak, 

kelincahan, kecepatan koordinasi, kecepatan dan ketepatan.  

Salah satu unsur kondisi fisik yang sangat diperlukan dalam permainan 

tenis meja adalah kelincahan (agility). Harsono (1998:3) menyatakan dalam 

bukunya tentang kelincahan yakni sebagai berikut: “orang yang lincah adalah 

orang yang mempunyai kemampuan untuk merubah arah dan posisi tubuh 

dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak tanpa kehilangan 

keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuhnya”. Jadi hampir seluruh 

cabang olahraga membutuhkan kelincahan, begitu juga dalam permainan 

tenis meja, seperti yang dikemukakan oleh Kertamanah (2003:91) tiga teknik 

yang sempurna untuk membalas bola lawan dan memberi peluang bagi anda 

untuk mempersiapkan serangan berikutnya yaitu (1) melakukan balasan 

dengan cepat, (2) meletakkan posisi tubuh yang tepat, (3) mengambil posisi 

yang baik untuk menunggu serangan balasan lawan. 

Dari pendapat di atas disimpulkan bahwa, kelincahan memiliki 

peranan yang sangat penting sebab jika seorang atlet memiliki tingkat 

kelincahan yang tinggi maka, seseorang tersebut dapat dengan mudah 

merubah arah pada posisi yang berbeda dalam kecepatan yang tinggi dan 

bergerak ke semua sudut sisi lapangan atau meja. Kelincahan yang dimiliki 
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oleh seorang atlet tenis meja akan memudahkan pemain tersebut untuk 

melakukan gerakan–gerakan yang sulit khususnya dalam menempatkan diri 

untuk dapat mengembalikan bola yang datang dari lawan, tidak mudah jatuh 

atau cedera ketika melakukan berbagai gerakan fisik dalam permainan tenis 

meja, dan mempermudah seorang pemain tenis meja untuk melakukan 

berbagai teknik-teknik dalam permainan tenis meja, seperti teknik memegang 

bet (grip), teknik siap sedia (stance), gerakan kaki (footwork), dan melakukan 

berbagai jenis-jenis pukulan (stroke). Dapat disimpulkan bahwa jika seorang 

pemain tenis meja mempunyai kelincahan yang bagus, maka ia dapat 

menguasai permainan dengan baik sehingga akan memudahkan atlet untuk 

meraih prestasi. 

Selain itu, dalam olahraga tenis meja latihan bayangan (shadow play) 

juga sangat berperan dalam tenis meja. Menurut Kertamanah (2003:19) 

shadow play merupakan cara yang terpenting harus dilakukan tak terkecuali 

olahraga tenis meja. Latihan bayangan merupakan latihan untuk melatih 

gerakan dasar tenis meja tanpa menggunakan bola. Latihan bisa dilakukan 

dengan mengkombinasikan semua teknik dan gerakan tenis meja seperti 

melakukan gerakan pukulan forehand setelah itu langkah kaki kesamping kiri 

dan melakukan gerakan backhand. Latihan bayangan (shadow play) ini  

merupakan salah satu latihan yang baik untuk meningkatkan keterampilan 

tenis meja baik secara fisik maupun teknik. Pada saat melakukan latihan 

bayangan atlet dituntut untuk melakukan gerakan tenis meja dengan cepat, 
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berubah-ubah arah dan posisi tubuh, melakukan langkah kaki (footwork) 

yang benar serta terus menjaga keseimbangan. 

Salah satu pusat  pembinaan tenis meja di Sumatera Barat khususnya 

Kota Padang yaitu Club Persatuan Tenis Meja Pegadaian Padang. Frekuensi 

latihan di Club Pegadaian Padang untuk tingkat pemula berjumlah 4 kali 

seminggu (senin, rabu, jumat, dan sabtu) waktu setiap kali pertemuan antara 

2-4 jam mulai dari jam 4 sore sampai dengan jam 8 sore. Klub ini sudah 

berkembang dari tahun ke tahun, yang telah menunjukan prestasi dan sering 

mengikuti kejuaraan seperti: Kejuaraan Antar Klub se-Sumatera Barat, 

Kejuaraan Daerah, Pekan Olahraga Provinsi, Kejuaraan Antar Pelajar bahkan 

mengikuti Kejuaraan Tingkat Nasional. Namun akhir-akhir ini Club tenis 

meja Pegadaian Padang kurang begitu terlihat prestasinya. Hal ini peneliti 

temukan pada pertandingan Kejuaraan Daerah (Kejurda I) di Lubuk Basung 

tanggal 4-5 November 2013. Banyak atlit yang gugur saat babak penyisihan 

hingga tak satupun yang lolos ke babak final.  

Dalam pembinaan olahraga tenis meja perhatian terhadap komponen 

kelincahan tampaknya masih perlu ditingkatkan. Saat pengamatan, peneliti 

melihat masih banyak atlet kurang mampu mengikuti irama permainan, tidak 

cepat memahami jenis pukulan lawan, penempatan posisi tubuh sesuai 

dengan arah bola, sulit melakukan perubahan gerakan pukulan misalnya 

merubah gerakan dari pukulan forehand kemudian berubah menjadi gerakan 

backhand, kesulitan mengembalikan bola yang datang dari lawan yang selalu 

cepat dan berubah-ubah arah, sehingga sering terjadi pukulan yang tidak tepat 
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bahkan bola tidak lagi mengenai bet. Sehingga lawan dengan sangat mudah 

mendapatkan poin. 

Setelah berdiskusi dengan pelatih tenis meja Club Pegadaian Padang, 

diduga kelincahan atlet pada saat bermain tenis meja kurang. Hal itu diduga 

disebabkan karena kurangnya bentuk latihan spesifik yang mengarah kepada 

kelincahan. Untuk meningkatkan kelincahan diperlukan latihan yang 

terprogram dan lebih spesifik. Bentuk latihan kelincahan tersebut 

diantaranya: shuttle run, zig-zag run, langkah side step, latihan bola banyak 

(drill ball), latihan olah kaki (footwork), latihan bergerak sesuai intruksi, dan 

latihan bayangan (shadow play). 

Bertolak dari uraian di atas maka timbulah permasalahan yang akan 

diteliti, bahwa apakah dalam program latihan bayangan (shadow play) tenis 

meja dapat mempengaruhi kelincahan atlet Club Pegadaian Padang. Diduga 

jika atlet melakukan latihan bayangan secara kontinyu, maka gerakan dan 

kelincahan atlet yang dihasilkan akan semakin bagus dan sempurna. 

Dari pernyataan di atas dan pengamatan yang telah penulis lakukan, 

maka penulis tertarik untuk mengadakan penelitian lanjutan mengenai 

“pengaruh latihan bayangan (shadow play) terhadap kelincahan (agility) atlet 

tenis meja Club Pegadaian Padang ”. 

B. Identifikasi  Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, 

banyak faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi atlet diidentifikasi sebagai 

berikut: 
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1. Teknik 

a. Pegangan (Grip) 

b. Posisi tubuh (stance) 

c. Teknik pukulan (stroke) 

d. Langkah kaki (footwork) 

2. Taktik 

a. Menyerang 

b. Bertahan 

c. Kombinasi 

3. Mental 

4. Kondisi Fisik 

a. Daya tahan (endurance),  

b. Kekuatan (strenght),  

c. Daya ledak (ekspolivepower),  

d. Kecepatan (speed), 

e.  kelenturan (flexibility),  

f. Kelincahan (agility),  

g. Keseimbangan (balance),  

h. Koordinasi (coordination). 

5. Metode Latihan 

a. Latihan interval 

b. Latihan sirkuit 

c. Latihan bayangan (shadow play) 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, maka tidak semua 

variabel yang akan diteliti. Oleh sebab itu penelitian ini dibatasi hanya pada 

latihan bayangan (shadow play) sebagai variabel bebas dan kelincahan 

(agility) sebagai variabel terikat. 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan pembatasan masalah, maka didapat masalah dalam 

penelitian adalah “Apakah ada pengaruh latihan bayangan (shadow play)  

terhadap kelincahan (agility) atlet tenis meja di club Pegadaian Padang?”. 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang dikemukakan di atas, penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan bayangan (shadow play)  

terhadap kelincahan (agility) atlet tenis meja Club Pegadaian Padang. 

F. Kegunaan Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan berguna untuk: 

1. Penulis sebagai salah satu syarat dalam menyelesaikan program strata satu 

(S1) Fakultas Ilmu Keolahragaan. 

2. Bahan acuan bagi pelatih tenis Club Pegadaian Padang. 

3. Pembinaan olahraga tenis meja di Sumatera Barat untuk meningkatkan 

kelincahan pada atlet. 

4. Memperkaya teori-teori tenis meja bagi mahasiswa Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang khususnya jurusan Kesehatan 

dan Rekreasi, Program Studi Ilmu Keolahragaan. 


