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ABSTRAK 

 

Fuad Misbahudin (2025). “Pengaruh Latihan Daya Ledak Otot Lengan 

Terhadap Pukulan Forehand Smash  Tenis Meja Unit Kegiatan 

Universitas Negeri Padang” Skripsi. Padang: Program Studi 

Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen kepelatihan, Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 

Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan daya ledak otot lengan  

terhadap pukulan smash forehand tenis meja unit kegiatan Universitas Negeri 

Padang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Latihan daya ledak 

otot lengan terhadap kemampuan forehand smash atlet unit kegiatan tenis meja 

universitas negeri padang. 

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian dengan desain penelitian 

ini menggunakan “One group pretest-posttest”. Subjek penelitian ini adalah atlet 

unit kegiatan tenis meja universitas negeri padang yang berjumlah 8 orang. 

Dengan metode purposive sampling, maka jumlah sampel pada penelitian ini 8 

orang atlet tenis meja unit kegiatan universitas negeri padang. Instrument 

penelitian ini adalah instrument tes forehand smash dengan melaksanakan pretest 

dan posttest. Teknik analisis data menggunakan Uji-t. 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

antara pengaruh model latihan daya ledak otot lengan  terhadap kemampuan 

forehand smash atlet unit kegiatan tenis meja universitas negeri padang. Hal 

tersebut ditandai pada hasil rata-rata tes awal yaitu 12,4 sedangkan hasil rata-rata 

tes akhir terjadi peningkatan menjadi 18. Hal ini terbukti secara signifikan, 

dimana setelah dilakukannya uji T dengan nilai thitung sebesar 3,979 yang lebih 

besar dari pada ttabel 1,833 dalam taraf ἀ = 0,05. Sehingga dapat diartikan bahwa 

perlakuan pemberian model latihan daya ledak otot lengan yang diberikan 

berdasarkan program latihan yang telah disetuji dapat memberikan pengaruh yang 

baik terhadap kemampuan forehand smash atlet atlet unit kegiatan tenis meja 

Universitas Negeri Padang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan kegiatan yang dilaksanakan oleh setiap orang, 

dengan berolahraga orang mendapatkan kebugaran jasmani, pemikiran, sehingga 

dapat meningkatkan produktivitas pekerjaannya disisi lain olahraga juga dapat 

dijadikan ajang kompetensi untuk terpacu dalam pencapaian sebuah prestasi baik 

individu, kelompok, maupun negara. 

Menurut Undang-Undang Keolahragaan Nasional No. 11 tahun 2022 pasal 

1, yaitu: "Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, tenaga, dan 

jiwa secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina, serta 

mengembangkan potensi Jasmani, rohani, sosial, dan budaya”. Keolahragaan 

adalah segala aspek yang berkaitan dengan olahraga yang memerlukan 

pengaturan, pendidikan, pelatihan, pembinaan, pengembangan, peningkatan, 

pengawasan, dan evaluasi. 

Tenis meja adalah cabang olahraga yang dimainkan di dalam gedung 

(indoor game) oleh dua atau empat pemain. Tenis meja semakin berkembang baik 

tingkat nasional maupun internasional. Hal ini berjalan seiring dengan semakin 

banyaknya kompetisi dan pembinaan prestasi untuk tenis meja. Cara 

memainkannya yaitu dengan menggunakan bet yang terbuat dari kayu dan dilapisi 

karet untuk memukul bola melewati jaring yang tergantung di atas meja yang 

dikaitkan pada dua tiang jaring. 

Tenis meja merupakan salah satu permainan bola kecil yang dimainkan 

oleh  dua  atau  empat  pemain  dengan  cara  berhadapan  dengan lawan, memakai 
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sebuah bola kecil, bet yang terbuat dari kayu yang dilapisi menggunakan karet, 

dan lapangan tenis berupa meja. Permainan diawali dengan servis yang dilakukan 

pemain dengan memantulkan bola ke daerah permainan sendiri, melewati net, dan 

menyeberangkan bola ke daerah lawan. Pemain lawan berusaha mengembalikan 

servis dan pukulan dari lawannya agar permainan tetap berlangsung. 

Tenis meja adalah suatu permainan yang menggunakan meja sebagai 

lapangan yang dibatasi oleh net yang mengunakan bola kecil yang terbuat dari 

calluloid dan permainannya menggunakan bet, Larry Hodges (2002:25). Oleh 

karena itu, pemain tenis meja pada dasarnya membutuhkan kemampuan untuk 

melakukaan berbagai macam pukulan dan keterampilan memainkan bet. 

Permainan tenis meja atau lebih dikenal dengan “ping-pong” merupakan suatu 

cabang olahraga yang unik dan bersifat rekreatif. 

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). 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). 
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Jenis jenis pukulan terdiri dari beberapa jenis antara lain servis, drive, 

push, chop, blok, spin, flik, top spin dalam permainan tenis meja perlu mengusai 

teknik-teknik dasarnya agar dapat melakukan permainan dengan baik dan benar. 

Teknik dasar permainan tenis meja seperti cara memegang raket/bet, service, 

memukul bola dan beberapa teknik khusus lainnya. Dalam permainan tenis meja 

teknik tersebut dilakukan dengan cara forehand dan backhand. Forehand adalah 

teknik memukul bola dari sisi sebelah kanan sedangkan backhand adalah teknik 

memukul bola dari sisi sebelah kiri (Pranata, P., Aziz, I., Fardi, A., & Sari, S. 

(2024). 

Untuk dapat memiliki kemampuan Forehand smash 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. Karena dalam cabang olahraga tenis meja komponen-

komponen tersebut sangat dibutuhkan. Kondisi fisik merupakan satu persyaratan 

yang wajib dimiliki sebagai seorang atlet tenis meja pada saat meningkatkan 

mengembangkan prestasi olahraga yang maksimal, sehingga setiap kondisi 

fisiknya harus dilakukan yang namanya perkembangan dan peningkatan sesuai 

dengan ciri dalam kondisi fisik itu sendiri, karakteristik, dan kebutuhan pada 

masing-masing cabang olahraga. Bahkan dapat dikatakan bahwa kondisi sebagai 

keperluan yang sangat mendasar yang penting. Kondisi fisik adalah satu kesatuan 

dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik dari 

peningkatan dan pemeliharaannya (Pujianto, 2015). 
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Daya tahan memiliki 2 artian substansi yang berbeda. Dapat dilihat dari 

cara kerja otot, daya tahan memiliki arti bahwa sekelompok otot yang dapat 

menjalankan sesuai kemampuannya dengan kurun wakru tertentu. Apabila kita 

lihat dalam sistem energi, daya tahan memiliki arti sekumpulan jaringan yang 

memiliki fungsi dan bentuk yang sama dalam tubuh dalam melakukan kerja 

dengan waktu tertentu. Sejalan dengan pendapat tersebut bahwasannya daya tahan 

merupakan sebuah kemampuan individu dalam melakukan gerakannya secara 

berulang-ulang dalam periode tertentu. Daya tahan yang sangat dibutuhkan oleh 

seorang atlet cabang olahraga tenis meja karena daya tahan sangat akan 

mempertahankan pukulan yang kuat yang berulang dan gerakan yang cepat dalam 

lapangan. Karena dalam cabang olahraga tenis meja sangat dibutuhkan daya tahan 

guna pada saat melakukan rally yang panjang dan lama seorang atlet tidak 

mengalami yang namanya letih dan kelelahan. 

Kelentukan merupakan kemampuan pada pergelangan atau persendian 

untuk dapat melakukan ke semua arah dengan amplitudo gerakan (range of 

motion) yang besar dan luas sesuai pada fungsi persendian yang digerakkan. Dalam 

permainan tenis meja, aksi yang dilakukan adalah dengan konsisten memukul, 

mengarahkan dan menempatkan bola ke meja lawan sehingga pada satu bola tidak 

harus tidak dapat dikembalikan oleh sang lawan. Oleh karena itu, kelentukan pada 

pergelangan atau persendian, keluwesan atau kelenturan tangan sangat dibutuhkan 

sekali dalam melakukan hal ini, guna dapat melakukan pukulan dengan baik dan 

konsisten. Kelentukan sangat dibutuhkan pada seorang atlet tenis meja karena 

sangat berguna pada saat melakukan forehand smash yang dihasilkan juga akan 
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menjadi lebih kencang karena fleksibilitas pinggul seorang atlet akan membantu 

dalam gerakan forehand smash, sehingga akan terhindar dari cedera saat 

melakukan gerakan memukul (Dahrial, 2021). 

Kekuatan otot merupakan tenaga, gaya atau ketegangan yang dapat 

dihasilkan oleh otot atau sekelompok pada suatu kontraksi pada beban yang 

maksimal. Kekuatan adalah komponen penting dalam komponen kondisi fisik 

pada seseorang yang berkaitan dengan mempergunakan otot untuk menerima 

beban sewaktu latihan atau bekerja. Kekuatan merupakan salah satu unsur fisik 

yang sangat dominan dan sangat dibutuhkan di hampir seluruh cabang 

olahraga. Dalam pelaksanan berbagai macam keterampilan atau aktivitas gerak 

khususnya dalam cabang olahraga tenis meja, seorang atlet tenis meja tentu harus 

terlebih dahulu memiliki kondisi fisik dasar kekuatan yang baik. Dalam hal ini 

semakin memperjelas dengan manfaat yang akan dipreloleh dari kekuatan yang 

baik untuk mempermudah mempelajari berbagai macam teknik serta mencegah 

terjadinya cedera. Kekuatan otot ini harus dimiliki dalam seorang atlet tenis meja 

karena ini sangat dibutuhkan pada saat permainan dalam tempo yang cepat dan 

panjang, kekuatan otot ini juga mempengaruhi pukulan pada forehand smash yang 

kuat dan tajam (Subakti & Iksan, 2018). 

Keseimbangan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang dapat 

mempengaruhi teknik keterampilan pukulan forehand pada tenis meja. 

Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan sikap dan posisi tubuh 

secara tepat pada saat berdiri atau saat melakukan gerakan karena dalam tenis 

meja ini sangat dibutuhkan mulai keseimbangan tubuh maupun keseimbangan 



 6 

pada kuda-kuda kaki yang kuat dan baik. Keseimbangan merupakan kemampuan 

dalam mempertahakan tubuh dalam posisi tertentu ketika melakukan gerakan yang 

beragam. Dengan melakukan gerakan- gerakan secara otomatis terjadi 

perpindahan berat badan/perubahan pada titik berat badan. Dalam tenis meja, 

keseimbangan ini akan terjadi jika bola yang dipukul seorang atlet tetap seperti 

semula, sehingga pukulan dilakukan tanpa disetai dengan gerakan otot footwork. 

Keseimbangan merupakan kemampuan mempertahankan keseimbangana pada 

waktu melakukan gerakan yang menyebabkan berubahnya titik berat badan, 

dalam tenis meja hal ini terjadi pada saat melakukan pukulan terhadap bola yang 

bervariasi arahnya, dengan memerlukan gerakan footwork (Wibowo, 2015). 

Koordinasi merupakan salah satu kondisi fisik yang sangat penting untuk 

menguasai keterampilan olahraga dan merupakan hal yang sangat kompleks yang 

dibutuhkan untuk penampilan yang baik dan gemilang. Untuk melakukan gerakan 

atau kerja dengan tepat dan efisien dibutuhkan koodinasi yang baik antar gerakan 

untuk menghasilkan perpaduan gerakan yang harmonis. Dalam olahraga 

kemampuan koordinasi sangat dibutuhkan mengingat kebanyakan dari teknik-

teknik dasar terdiri dari beberapa gabungan gerakan. Jadi untuk memperpadukan 

setiap gerakan menjadi sebuah kesatuan yang hamonis. Koordinasi adalah 

kemampuan untuk mempersatukan atau memisahkan dalam suatu tugas kerja yang 

kompleks, dengan ketentuan bahwa gerakan koordinasi meliputi kesempurnaan 

waktu antara otot dan sistem syaraf. Koordinasi merupakan kemampuan atlet 

untuk merangkaikan beberapa gerak menjadi satu gerak yang utuh dan selaras. 

Dalam cabang olahraga tenis meja koordinasi sangat dibutuhkan karena suatu 
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komponen penting pada saat melakukan pukulan forehand smash agar gerakan 

selaras dan efektif dalam melakukan penempatan bola di lapangan lawan (S. A. 

Pratama & Budiman, 2017). 

Power otot lengan merupakan salah satu faktor penentu tingkat 

keberhasilan atlet tenis meja pada saat bermain. 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 forehand smash serta keterampilan yang lainnya yang mencakup 

tingkat kemampuan atau keterampilan atlet dalam permainan tenis meja. 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 forehand smash dengan power dan kecepatan 

yang baik dan tepat pada sasaran di lapangan lawan (Indragiri, 2022). 

Salah satu teknik pukulan yaitu : smash adalah smash adalah forehand 

drive yang sangat cepat dimana bet memukul bola dengan gerakan memukul ke 

arah atas. Forehand smash adalah pukulan yang ditunjukan untuk mendapatkan 

angka dengan benar. Dalam melakukan smash tidak hanya ditentukan pada bagian 

cara dan gerakan dalam melakukannya namun juga perlu diperhitungkan cara 

melakukan penempatan bola yang tepat. 
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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 Forehand smash yang dilakukan oleh para atlet 

belum secara maksimal. Daya ledak otot lengan dalam tenis meja juga menjadi 

faktor penting, karena permainan tenis meja membutuhkan gerak eksplosif untuk 

mematikan permainan guna memperoleh angka atau skor. Dalam proses latihan 

maupun didalam pertandingan persahabatan peneliti melihat ada beberapa atlet 

yang memiliki beberapa kali kesempatan untuk mematikan bola atau melakukan 

smash namun tidak dilakukan secara maksimal. Hal ini yang mempengaruhi 

rendah nya kemampuan Forehand smash pada seorang atlet. Dalam latihan 

tersebut juga terdapat atlet saat melakukan Forehand smash masih belum 

maksimal dengan daya ledak otot lengan saat melakukan Forehand smash. Maka 

sangat dibutuhkan latihan daya ledak otot lengan pada saat melakukan Forehand 

smash. Sehingga daya ledak otot lengan berpengaruh pada saat melakukan 

Forehand smash. 

Berdasarkan sarana dan prasarana yang digunakan dalam proses pelatihan 

para atlet masih belum memadai, banyak peralatan yang kurang lengkap seperti, 

bola pingpong hanya 15 buah, bet 8 buah, net 2 buah, banyak yang sudah rusak 

sehingga meja yang dirasa cukup tidak dapat digunakan dengan maksimal karena 

tidak adanya net. 

Berdasarkan data di atas terlihat rendahnya forehand smash atlet tenis 

meja di UK Tenis Meja Universitas Negeri Padang, maka dari itu peneliti tertarik 

untuk melakukan penelitian yaitu “Pengaruh Latihan Daya Ledak Otot Lengan 



 9 

Terhadap pukulan forehand smash Atlet Tenis Meja di UK Tenis Meja 

Universitas Negeri Padang”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan maka dapat 

diidentifikasi bebrapa masalah sebagai berikut : 

1. Kurangnya kemampuan power otot lengan pada atlet UK Tenis Meja 

2. Sarana dan Prasarana untuk mendukung proses pembinaan dan pelatihan para 

atlet masih belum memadai. 

3. Perlunya latihan daya ledak otot lengan terhadap pukulan  forehand smash 

dalam permainan tenis meja. 

4. Latihan untuk meningkatkan ketepatan forehand smash belum dilakukan 

secara jelas, tidak diberikan secara berulang-ulang dan terprogram. 

5. Kurangnya koordinasi mata-tangan terhadap pukulan forehand smash atlet UK 

tenis meja. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyakanya permasalahan yang terindntifikasi dan agar 

penulisan uini maka dalam penelitian ini dibatasi pada pengaruh latihan daya 

ledak otot lengan terhadap kemampuan pukulan forehand smash tenis meja Unit 

Kegiatan Universitas Negeri Padang. 

D. Rumusan Masalah 

Sesuai dengan pembatasan masalah yang ditetapkan, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini yaitu: Apakah terdapat pengaruh latihan daya ledak 

otot lengan terhadap kemampuan pukulan forehand smash tenis meja Unit 

Kegiatan Universitas Negeri Padang? 
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E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

latihan daya ledak otot lengan terhadap pukulan forehand smash  tenis meja Unit 

Kegiatan Universitas Negeri Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan tujuan penelitian yang telah diuraikan di atas, maka hasil 

penelitian : 

1. Bagi Peneliti 

Sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar sarjana 

pendidikan di Departemen Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negri Padang. 

2. Bagi Pelatih 

Hasil penelitian ini dapat menjadi masukan dan bahan pertimbangan 

yang baik bagi pelatih dalam melatih atlet untuk melakukan dan 

menggunakan metode latihan yang tepat. 

3. Bagi Atlet 

Atlet dapat menambah pengetahuan serta dapat mengetahui 

kemampuannya dalam melakukan pukulan forehand smash guna untuk 

meningkan hasil ketepatan forehand smash dalam proses latihan maupun 

pertandingan. 

4. Bagi Program Studi Departemen Kepelatihan Olahraga 

Dapat menjadi salah satu refrensi bagi mahasiswa departemen 

kepelatihan olahraga agar penelitian selanjut nya dapat menyajikan penelitian 

yang lebih baik. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan 

Dari hasil hipotesis dan pembahasan dapat di tarik kesimpulan bahwa 

terdapat pengaruh latihan daya ledak otot lengan terhadap pukulan forehand 

smash tenis meja unit kegiatan universitas negeri padnag. Hal tersebut di tandai 

pada hasil rata-rata tes awal sebesar 12 sedangkan hasil tes akhir terjadi 

peningkatan menjadi 17. Sehingga dapat diartikan bahwa perlakuan pemberian 

latihan melalui bentuk-bentuk latihan daya ledak otot lengan yang diberikan 

berdasarkan program latihan yang telah disetujui dapat memberikan pengaruh 

yang baik terhadap kemampuan pukulan. 

B. Saran  

Berdasarkan hasil temuan peneliti, pembahasaan hasil penelitian dan 

keterbatasan yang ada dalam penelitian ini, maka dapat diajukan beberapa 

saran kepada berbagai pihak,sebagai berikut: 

1. Kepada pelatih UK tenis meja universitas negeri padang diharapkan dengan 

temuan hasil penelitian ini agar dapat menjadi pedoman dan acuan dalam 

memperhatikan dan meningkatkan kemampuan teknik pukulan forehand 

smash. 

2. Kepada Atlet UK tenis meja universitas negeri padang, agar dapat lebih 

mempunyai kesadaran diri dalam memahami pentingnya latihan teknik dan 

latihan fisik dalam meningkatkan prestasi. 

3. Kepada Peneliti Selanjutnya, agar bisa melakukan penelitian yang lebih 
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mendalam kepada atlet/pemain tenis meja dengan memperhatikan jenis 

latihan lainnya yang dapat meningkatkan kemampuan pukulan forehand 

smash. 
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