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ABSTRAK 

 

 

Ibrahim Iskandar. 2025. ”Pengaruh Bentuk Latihan Berbasis Sasaran terhadap 

Peningkatan Kemampuan Forehand Drive Pemain Tenis Meja SMA N 1 

Candung”. Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan 

Olahraga, Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, 

Universitas Negeri Padang. 

 

 
Masalah dalam penelitian ini adalah kemampuan forhand drive pemain tenis 

meja pada ektrakurikuler SMA Negeri 1 Candung belum mencapai hasil yang 

diharapkan. Penelitian ini bertujuan melihat pengaruh bentul latihan berbasis sasaran 
pemain tenis meja di SMA Negeri 1 Candung. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi adalah keseluruhan 

pemain tenis meja ektrakurikuler SMA Negeri 1 Candung berjumlah 12 orang. Teknik 
penrikan sampel yaitu purposive sampling. Pemain tenis meja ektrakurikuler SMA Negeri 

1 Candung  yang rutin dan sering mengikuti latihan yaitu U16-U 18 yang berjumlah 10 

orang. Instrument penelitian menggunakan tes kemampuan forhand drive. Teknik analisis 

data statistik menggunakan uji normalitas liliefors dan uji-t dengan taraf signifikan 
ɑ=0,05.  

Hasil penelitian ini adalah terdapat pengaruh bentuk latihan berbasis sasaran 

terhadap peningkatan kemampuan forhand drive pemain tenis meja SMA Negeri 1 
Candung dengan skor rata-rata 15 pada pre test, dan skor rata-rata 19 pada post test. Hal 

ini terbukti secara signifikan, dimana setelah dilakukan uji “t” diperoleh hasil thitung = 2,35 

> ttabel = 1,833. Jadi, Ho di tolak sedangkan Ha diterima. Kesimpulan, dengan bentuk 

latihan berbasis sasaran yang dilaksanakan meningkatkan kemampuan forhand drive 
sehingga tes yang dilaksanakan pada tes akhir mengalami peningkatan yang maksimal. 

 

Kata Kunci : Latihan Berbasis Sasaran; Kemampuan Forehand Drive; Tenis Meja 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga ialah suatu aktivitas fisik yang banyak dilakukan oleh 

masyarakat bahkan sudah menjadi bagian dari kehidupan masyarakat. Olahraga 

mempunyai makna tidak hanya untuk kesehatan tetapi lebih dari itu ialah juga 

sebagai sarana pendidikan bahkan prestasi. Olahraga telah memberikan 

konstributif positif yang nyata bagi masyarakat (Budi & Arwandi, 2020). 

Giriwijoyo (2005:30) mengatakan bahwa olahraga adalah serangkaian gerak 

raga yang teratur dan terencana yang dilakukan secara sadar untuk 

meningkatkan kemampuan fungsionalnya. Selanjutnya Kusmaedi (2002:1) 

menyatakan bahwa kata olahraga berasal dari beberapa hal, yaitu: (1) Disport 

yaitu bergerak  dari satu tempat ke tempat lain, (2) Field Sport yaitu kegiatan 

yang dilakukan para bangsawan yang terdiri dari menembak dan berburu, (3) 

Desporter yaitu membuang kata lelah, (4) Sports yaitu pemuas atau hobi, dan 

(5) Olahraga yaitu gerak  badan  untuk  menguatkan  badan.   

Dalam Undang-Undang tentang sistem keolahragaan nasional Nomor 11 

Tahun 2022 dijelaskan, yaitu: 1. Keolahragaan adalah segala aspek yang 

berkaitan dengan olahraga yang memerlukan pengaturan, pendidikan, 

pelatihan, pembinaan, pengembangan, dan pengawasan. 2. Keolahragaan 

nasional adalah keolahragaan yang berdasarkan Pancasila dan Undang-Undang 

Dasar Negara Republik Indonesia Tahun 1945 yang berakar pada nilai-nilai 

keolahragaan, kebudayaan nasional Indonesia, dan tanggap terhadap tuntutan 

perkembangan olahraga. 3. Sistem keolahragaan nasional adalah keseluruhan 
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aspek keolahragaan yang saling terkait secara terencana, sistimatis, terpadu, 

dan berkelanjutan sebagai satu kesatuan yang meliputi pengaturan, pendidikan, 

pelatihan, pengelolaan, pembinaan, pengembangan, dan pengawasan untuk 

mencapai tujuan keolahragaan nasional. 4. Olahraga adalah segala kegiatan 

yang sistematis untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi 

jasmani, rohani, dan sosial.  

Dari beberapa definisi olahraga dapat disimpulkan bahwa olahraga 

adalah kegiatan aktivitas jasmani yang mengandung sifat permainan serta 

berisi perjuangan dengan diri sendiri, orang lain, dan alam yang mempunyai 

tujuan tertentu. Kegiatan olahraga mencakup berbagai macam cabang seperti 

atletik, permainan, olahraga air dan olahraga beladiri olahraga permainan, salah 

satunya adalah olahraga tenis meja.  

Tenis meja atau ping-pong adalah salah satu cabang olahraga yang 

dimainkan oleh dua orang pemain secara tunggal atau dua pasang pemain 

secara ganda dengan cara berhadapan dengan lawan memakai sebuah bola 

kecil, bet yang terbuat dari bahan kayu yang dilapisi menggunakan karet, dan 

lapangan tenis berupa meja. Menurut Larry. H (2007), tenis meja adalah 

olahraga raket yang paling terkenal di dunia dan jumlah partisipannya 

menempati urutan kedua. 

Permainan tenis meja merupakan permainan yang dimainkan olah 2 

orang atau 4 orang dengan jalan memukul bola kian kemari melewati atas net 

dengan menggunakan bet sebagai alat memukul bola dan bola sebagai objek 

untuk dipukul. Pemain yang terlebih dahulu mencapai angka (poin) 11 dalam 
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satu set dialah yang dinyatakan  pemenang dalam  satu set tersebut, untuk  

dapat  memenangkan satu pertandingan pemain  harus dapat  meraih  3  set  

kemenangan.  

Untuk bisa bermain tenis meja yang baik ada beberapa faktor yang 

mempengaruhinya, ada dua faktor yaitu faktor internal dan ekternal. Kedua 

faktor tersebut sangat berpengaruh dalam pencapaian prestasi permainan tenis 

meja. Hal ini sesuai pendapat Budi dan Arwandi (2020) ada dua faktor yang 

mempengaruhi dalam mencapai prestasi, faktor tersebut adalah faktor eksternal 

dan internal. Menurut Soniawan, V., & Irawan, R.(2018), kegiatan olahraga 

banyak faktor pendukung yang mempengaruhi untuk mendapatkan prestasi, 

ada faktor yang berpengaruh yaitu internal dan eksternal seperti : kondisi fisik, 

teknik, taktik, dan mental. 

Adapun yang dimaksud dengan faktor internal yaitu faktor yang 

berkaitan langsung dengan diri pemain itu sendiri seperti: fisik, teknik, taktik, 

dan mental. Keempat elemen ini saling terkait satu sama lain, jika salah satu 

faktor dari keempat elemen tersebut terabaikan, maka prestasi yang diharapkan 

akan sulit tercapai. Sebagaimana kemampuan fisik yang bagus bagi seorang 

pemain tidak akan efisien di dalam penggunaannya jika tidak didukung dengan 

kemampuan teknik. Begitu juga sebaliknya, kemampuan teknik tidak akan bisa 

ditingkatkan tanpa ada dukungan kemampuan fisik yang bagus. Karena untuk 

melaksanakan teknik lanjutan dibutuhkan kondisi fisik yang khusus sebagus 

apapun taktik yang dirancang oleh pelatih, tanpa mengacu pada kemampuan 

fisik yang memadai maka taktik yang bagus tidak akan dapat dijalankan 
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semestinya. Sebagus apapun kondisi fisik tanpa dibuatkan rancangan taktik 

yang tepat, maka fisik yang bagus tidak akan efektif dalam meraih prestasi. 

Fisik yang tidak bagus tidak akan melahirkan mental yang bagus, seperti 

halnya orang tidak akan percaya diri dalam bermain jika tidak didukung 

dengan fisik yang memadai. Begitu juga sebaliknya, tanpa motovasi yang baik 

dalam berlatih maka fisik sulit untuk ditingkatkan. Taktik akan mudah 

dipelajari apabila didukung dengan pikiran dan tanpa motivasi yang bagus 

untuk menguasai taktik yang diajarkan tanpa adanya teknik yang bagus maka 

pemain tidak dapat menerapkan taktik yang diberikan oleh pelatih.  

Di samping faktor internal yang disebutkan di atas, kita juga harus 

memperhatikan faktor eksternal seperti sarana prasarana, tanpa sarana dan 

prasarana yang baik sebuah atlet/ club tidak dapat menjalankan latihan dengan 

baik kualitas pelatih yang baik atau buruk sangat mempengaruhi pemain dan 

club menjadi lebih baik kedepannya. 

Dukungan orang tua sangat berpengaruh terhadap minat dan kemauan 

seorang pemain untuk berlatih dukungan pemerintah yang kurang terhadap 

pemain dan club menyebabkan sebuah club akan kesulitan mencapai prestasi. 

Gizi sangat berpengaruh terhadap stamina dan keadaan fisik seorang pemain 

untuk mencapai prestasi. Semua faktor eksternal di atas akan berkaitan dalam 

menghasilkan prestasi yang bagus. Tanpa adanya beberapa faktor eksternal 

tersebut, maka prestasi yang diharapkan bagi seorang pemain akan sulit 

tercapai. 
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Untuk menguasai permainan tenis meja dengan baik pemain harus 

menguasai teknik permainan dengan baik, seperti forhand drive, backhand, 

service dan smash. Pukulan tersebut merupakan teknik dasar yang sering 

digunakan pemain karena sangat mudah dan memiliki fungsi dalam dalam 

melakukan service.  

Forhand drive adalah salah satu teknik yang perlu mendapatkan 

perhatian. Forhand drive merupakan pukulan yang dilakukan untuk bertahan 

dan menyerang bertujuan untuk mengembalikan bola ke daerah lawan dengan 

posisi telapak tangan mengarah ke meja lawan atau daerah bertahan lawan.  

Menurut Sutarmin (2007: 21), forhand drive adalah pukulan bola dengan posisi 

telapak tangan yang memegang raket/ bet menghadap ke depan.  

Pelaksanaan forhand drive dalam tenis meja adalah gerakan berdiri 

dengan sikap menghadap meja lalu badan dicondongkan ke depan. Syarifuddin 

(1991) dalam Tanuek (2010) menambahkan bahwa yang harus diperhatikan 

dalam teknik melakukan forhand drive adalah sikap permulaan dan gerakan. 

Sikap  permulaan  yaitu berdiri tegak, kedua kaki agak dibuka, kaki kiri  agak  

ke depan, kedua  lutut  agak  ditekuk,  tangan yang memegang bet (tangan 

kanan) siku agak dibengkokan dalam keadaan siap untuk memukul bola yang 

datang, tangan kiri ditempatkan sedemikian rupa agar dapat membantu 

menjaga keseimbangan,  pandangan  ditujukan  kepada  lawan dan kepada bola 

yang akan datang. Gerakan yaitu ketepatan pengambilan posisi kaki, pinggul 

dan pinggang serta badan yang lainnya merupakan bagian yang penting dari 

kombinasi melakukan pukulan forhand drive yang tepat pada sasaran.  
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Untuk dapat melakukan gerakan-gerakan dalam melakukan pukulan 

forhand drive maka keserasian antara tangan dan mata harus benar-benar 

dipelajari dengan baik dan dilakukan dengan teratur secara terus menerus agar 

gerakan memukul bola sesuai dengan yang diharapkan. Di samping itu harus 

ditunjang keterampilan penguasaan teknik dasar   seperti melakukan pukulan 

forhand drive. Hasil Penelitian menunjukkan bahwa kelentukan pergelangan 

tangan berpengaruh terhadap pukalan dalam tenis meja (Jeki   Haryanto, 2020: 

55). 

Fungsi forhand drive dalam permainan tenis meja adalah untuk bertahan 

dan menyerang serta membalikkan bola ke arah lawan sehingga menghasilkan 

poin. Pukulan forhand drive juga berfungsi untuk melakukan service, 

mengembalikan bola dari lawan, untuk pemain yang telah menguasai pukulan 

forhand drive maka sudah dapat untuk melakukan permainan secara sederhana. 

Untuk meraih kemenangan, pemain harus memperoleh poin sebanyak-

banyaknya. Oleh karena itu, seorang pemain harus menguasai teknik forhand 

drive.  

Untuk menguasai forhand drive dengan baik, ada beberapa faktor yang 

harus diperhatikan, diantaranya: Fisik, teknik, taktik, mental, sarana dan 

prasarana, disiplin berlatih, dukungan orang tua dan bentuk latihan. 

 Fisik ialah segala gerakan tubuh yang melibatkan kontraksi otot-otot, 

meningkatkan pengeluaran energi, dan biasanya dilakukan sebagai bagian dari 

kegiatan sehari-hari, olahraga, atau latihan. Kondisi fisik yang kurang baik dari 

seseorang pemain berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan berlatih 
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seorang atlet, maka sulit untuk seorang pemain meningkatkan metode berlatih 

forhand drive yang dimiliki oleh atlet.  

Teknik ialah suatu proses gerakan dan pembuktian dalam praktek dengan 

sebaik mungkin untuk menyelesaikan tugas tertentu dalam cabang olahraga. 

Agar memperoleh hasil yang baik di perlukan teknik yang baik pula. Teknik 

yang kurang dari seoerang pemain berpengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan berlatih seorang atlet, maka sulit untuk seorang pemain 

meningkatkan metode berlatih forhand drive yang dimiliki oleh atlet. 

Taktik ialah suatu siasat atau akal yang dirancang dan akan dilaksanakan 

dalam permainan oleh perorangan, kelompok, maupun tim untuk 

memenangkan suatu pertandingan secara sportif. Taktik yang kurang bagus 

dari seorang pemain atau pelatih berpengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan bertanding dan berlatih seorang pemain terhadap peningkatan 

kemampuan seorang pemain maka sulit untuk seorang pemain meningkatan 

metode berlatih forhand drive yang dimiliki oleh atlet. 

Mental ialah latihan yang dilakukan pemain untuk meningkatkan fungsi 

berpikirnya agar dapat mengendalikan tubuh dan tindakannya. Pelatihan 

mental merupakan latihan yang dilakukan untuk memperoleh ketahanan 

mental, sehingga dapat mencapai prestasi yang prima dalam setiap 

pertandingan. Mental yang kurang bagus berpengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan berlatih seorang pemain maka sulit untuk seorang pemain 

meningkatkan metode berlatih forhand drive yang dimiliki oleh atlet. 
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Sarana dan prasarana ialah  daya pendukung yang terdiri dari segala 

bentuk jenis peralatan dan tempat berbentuk bangunan yang digunakan dalam 

memenuhi persyaratan yang di tetapkan untuk pelaksanaan program olahraga 

sarana dan prasarana tenis meja sangat berpengaruh terhadap prestasi pemain 

karena dengan sarana dan prasarana yang kurang memadai maka akan 

berpengaruh terhadap kualitas forhand drive yang dimiliki oleh atlet. 

 Dukungan orang tua ialah kesadaran atas tangung jawab mendidik dan 

membina pemain secara terus menerus dengan memberikan bantuan untuk 

memenuhi kebutuhan dasar dalam wujud pemberian perhatian secara materil 

dan moril. Dukungan orang tua sangat mempengaruhi peningkatan prestasi 

atlet, tanpa restu dan dorongan dari orang tua maka sulit seorang pemain akan 

berpengaruh terhadap kualitas forhand drive yang dimiliki oleh atlet. 

 Disiplin berlatih ialah kemauan yang muncul dalam diri seseorang 

pemain untuk melakukan atau berpikir dengan tujuan tertentu sehingga 

seseorang melakukan yang ditugaskan kepadanya secara sunguh-sunguh untuk 

mendapatkan disiplin yang bagus akan berpengaruh terhadap kualitas forhand 

drive yang dimiliki oleh atlet.  

Bentuk latihan adalah suatu cara yang sistematis dan terencana yang 

fungsinya sebagai alat menyajikan kegiatan olahraga yang bertujuan untuk 

suatu keterampilan gerak atau prestasi olahraga latihan memiliki tujuan yang 

sama tetapi memiliki model-model variasi yang berbeda. Di samping 

menghilangkan kebosanan, bentuk latihan bisa membuat latihan menjadi 

relatif, karena bola yang selalu datang tidak selalu bisa diprediksi situasinya 
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selalu berubah dalam permainan sehingga model ini menjawab tantangan-

tantangan perubahan situasi beberapa bentuk latihan yang bisa dipergunakan 

dalam latihan yaitu bentuk latihan forhand drive. 

Berdasarkan observasi yang peneliti lakukan di SMA Negeri 1 Candung 

pada kegiatan ekstrakurikuler tenis meja, yang diketuai oleh Bapak Irzal, S. Pd 

sebagai guru olahraga yang berangotakan 12 orang, selama kegiatan 

ekstrakurikuler tenis meja dilakukan masih kurangnya minat latihan pemain 

dari observasi yang dilakukan selama 3 minggu. 

Dari hasil observasi yang peneliti lakukan bahwa kemampuan forhand 

drive pemain tenis meja pada ektrakurikuler SMA Negeri 1 Candung belum 

mencapai hasil yang diharapkan. Hal ini terbukti dari forhand drive yang 

dilakukan para pemain tidak banyak yang menghasilkan point dan 

mengembalikan bola ke daerah lawan. Peneliti menemukan beberapa 

kekurangan menurut pandangan peneliti diantaranya bentuk latihan sehingga 

kurangnya kemampuan forhand drive drive pemain menjadi menurun sehingga 

mengakibatkan waktu latihan menjadi lebih singkat dan tidak produktif. 

Pemain tenis meja pada ektrakurikuler SMA Negeri 1 Candung masih minim 

keterampilan pemain dalam melakukan forhand drive pada permainan tenis 

meja. Adapun beberapa kendala yang terlihat dari permasalahan di atas, yaitu 

akibat dari kurangnya bentuk bentuk latihan ataupun variasi latihan dari teknik 

dasar forhand drive. Kondisi ini kemudian menyebabkan kurang maksimal 

terhadap kemampuan siswa dalam mempelajari atau menguasai keterampilan 

forhand drive. Dari berbagai permasalahan di atas, maka peneliti akan 
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mengembangkan sebuah bentuk latihan yang diharapkan berpengaruh terhadap 

peningkatkan keterampilan forhand drive pemain tenis meja pada 

ektrakurikuler SMA Negeri 1 Candung. 

Berdasarkan penjelasan dan hasil pengamatan di atas, peneliti  tertarik 

untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Bentuk Latihan Berbasis 

Sasaran Terhadap Peningkatan Kemampuan Forhand drive Drive Pemain 

Tenis Meja pada SMA Negeri 1 Candung” yang bertujuan untuk mengetahui 

berapa Pengaruh Bentuk Latihan Berbasis Sasaran Terhadap Peningkatan 

Kemampuan Forhand drive Drive Pemain Tenis Meja pada SMA Negeri 1 

Candung. 

Diharapkan dari hasil penelitian ini bisa melahirkan kesimpulan yang 

bisa menjadi masukan bagi pelatih pada Pengaruh bentuk latihan berbasis 

sasaran terhadap peningkatan kemampuan forhand drive drive pemain tenis 

meja pada SMA Negeri 1 Candung kedepannya. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang peneliti uraikan di atas dapat 

dikemungkakan identifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Fisik berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan forhand drive drive 

pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 

2. Teknik berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan forhand drive drive 

pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 

3. Taktik berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan forhand drive drive 

pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 
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4. Mental berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan forhand drive drive 

pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 

5. Sarana prasarana berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan forhand 

drive drive pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 

6. Motivasi berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan forhand drive 

drive pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 

7. Dukungan orang tua berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan 

forhand drive drive pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 

8. Bentuk latihan berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan forhand 

drive drive pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 

9. Lingkungan berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan forhand drive 

drive pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas dikemungkakan pembatasan 

masalah, yaitu: Bentuk latihan berbasis sasaran pemain tenis meja SMA Negeri 

1 Candung. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas dapat dikemungkakan rumusan 

masalah yaitu: Apakah bentuk latihan berbasis sasaran berpengaruh terhadap 

peningkatan kemampuan forhand drive pemain tenis meja SMA Negeri 1 

Candung. 
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E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian yang akan dilakukan adalah untuk: Mengetahui 

pengaruh bentuk latihan berbasis sasaran terhadap peningkatan kemampuan 

forhand drive pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 

F. Manfaat Penelitian 

Secara teoritis, hasil penelitian diharapkan dapat membantu pihak lain 

untuk mendapatkan referensi. 

Secara praktis, penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi berbagai pihak 

antara lain: 

1. Bagi Pemain  

Dapat meningkatkan kemampuan forhand drive pada permainan tenis 

meja 

2. Bagi Pelatih 

Sebagai bahan untuk program latihan peningkatan kemampuan 

forhand drive pemain tenis meja 

3. Bagi peneliti 

a. Peneliti memperoleh serta dapat mengetahui secara emperis pengaruh 

bentuk latihan forhand drive terhadap peningkatan kemampuan forhand 

drive pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung. 

b. Sebagai syarat untuk menyelesaikan matakuliah skripsi bagi peneliti. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan  

Terdapat pengaruh bentuk latihan berbasis sasaran terhadap peningkatan 

kemampuan forhand drive pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung, dengan 

bentuk latihan berbasis sasaran yang dilaksanakan meningkatkan kemampuan 

forhand drive sehingga tes yang dilaksanakan pada tes akhir mengalami 

peningkatan yang maksimal. 

B. Saran  

Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka penulis dapat memberikan 

saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

meningkatkan kemampuan forhand drive, diantaranya : 

1. Bagi Pemain tenis meja yang masih mempunyai kemampuan forhand drive 

pemain tenis meja SMA Negeri 1 Candung kurang dapat meningkatkan 

dengan bentuk latihan berbasis sasaran.  

2. Bagi pelatih, dapat digunakan sebagai bahan latihan atau model  untuk 

meningkatkan kemampuan forhand drive pemain tenis meja Negeri 1 

Candung. 

3. Bagi peneliti selanjutnya agar dapat mengadakan pertimbangan penelitian 

ini dengan menggunakan subyek yang lain, baik dalam kuantitas maupun 

tingkatan kualitas pemain. 
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