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PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa :

. Karva tulis saya. tugas akhir berupa skripsi dengan judul “Pengaruh
Latihan Power Otot Lengan Terhadap Kemampuan Smash
Forehand Atlet UK Tenis Meja Universitas Negeri Padang™ adalah
karva sendiri.

. Kanva tulis ini murni gagasan, rumusan, dan penelitian saya sendiri.
tanpa bantuan pihak lain, kecuali dari pembimbing dan penguji.

. Di dalam Karya tulis ini, tidak terdapat karya atau pendapat yang telah
dipublikasikan orang lain, Kkecuali secara tertulis dengan jelas
dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menycbutkan
pengarang dan menyebutkan pengarang dan di cantumkan pada
kepustakaan.

- Pernyataan ini saya buat dengan sebenamya dan apabila terdapat
penyimpangan di dalam pernyataan ini, saya bersedia menerima sangsi
akademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh karena karva

tulis ini. serta sangsi lain sesuai norma dan hukum yang berlaku.
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ABSTRAK

Mulnadi Arrahmat (20087305) : “Pengaruh Latihan Power Otot Lengan
Terhadap Kemampuan Smash Forehand Atlet UK Tenis Meja Universitas
Negeri Padang”. Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan
Olahraga, Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan,
Universitas Negeri Padang.

Masalah pada penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan smash
forehand pada atlet uk tenis meja universitas negeri padang masih jauh dari apa
yang diharapkan. Hal ini telah terbukti dari banyaknya smash forehand yang
dilakukan tetapi tidak menghasilkan point. Tujuan penelitian ini yaitu untuk
mengetahui pengaruh latihan power otot lengan terhadap kemampuan smash
forehand atlet uk tenis meja universitas negeri padang.

Jenis penelitian eksperimen semu dengan menggunakan desain penelitian
one grup pretest dan posttest. Populasi penelitian adalah atlet uk tenis meja
universitas negeri padang yang berjumlah 5 orang. Pengambilan sampel penelitian
ini menggunakan total sampling. Instrument penelitian menggunakan tes
kemampuan smash forehand khusus cabang olahraga tenis meja. Analisis data
yang digunakan ialah dengan menggunakan uji normalitas shapiro-wilk dan uji-t
dengan taraf signifikan a=0,05.

Hasil penelitian menunjukan peningkatan kemampuan smash forehand
atlet Uk tenis meja Universitas Negeri Padang yang berjumlah 5 orang dalam
proses latihan dengan banyak 16 pertemuan. Peningkatan dapat dilihat dari rata-
rata pretest 23,8. Nilai rata-rata posttest 36,6 diambil setelah pertemuan 16. Hal ini
terbukti secara signifikan, dimana setelah dilakukan uji-t diperoleh hasil ‘iwung =
13,57 > 'wpe = 2,132. Berdasarkan hasil tersebut, maka Ho di tolak sedangkan Ha
diterima. Kesimpulan, terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan power otot
lengan terhadap kemampuan smash forehand.

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

A. Latar Belakang Masalah

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.

Aktivitas olahraga yang banyak melahirkan hal-hal yang positif.
Olahraga bukan hanya sekedar kegiatan yang berorientasi dengan faktor
fisik saja, olahraga juga dapat melatih sikap dan mental kita di dalam
lapangan maupun di luar lapangan. Semakin berkembangnya teknologi dan
zaman yang canggih seperti saat ini justru olahraga semakin berperan yang
lebih penting dan lebih besar dalam berbagai sektor dan diseluruh kalangan
masyakarat.

Nilai-nilai olahraga merupakan salah satu cara untuk membangun
dan mengembangkan karakter sebuah bangsa. Olahraga juga sering
digunakan ajang dalam berpolitik untuk menunjukkan keberhasilan dalam
suatu bangsa dalam menyatukan wilayah, kelompok, budaya, dan
pemerintah yang beragam macam nya. Olahraga juga memiliki peranan

yang sangat penting dalam bangsa untuk membawa orang-orang untuk
1



membangun rasa kesatuan, toleransi, pengertian, dan rasa cinta dari
beragam nya yang ada didalam sebuah bangsa (Syafruddin & Asri, 2022).
Olahraga merupakan serangkaian gerakan raga yang teratur dan terencana
untuk memelihara gerak dan meningkatkan kemampuan dalam gerakan.
Dampak positif olahraga secara teratur untuk kebugaran tubuh bagian dari
salah satu cara yang terbaik untuk mengurangi stress. Olahraga yang
teratur dan baik juga dapat menurunkan gangguan mood yang berkaitan
dengan stress termasuk depresi. Aktivitas fisik pada seseorang dapat
mempunyai hubungan dengan peningkatan rasa percaya diri, rasa cemas,
dan stress yang rendah dalam diri seseorang. Dampak postif antara lain
dari berolahraga secara rutin juga dapat membantu lebih sehat,
meningkatkan energi dan stamina yang baik, serta membuat pikiran menjadi
lebih rileks/fresh, dan membuat tidur lebih baikk.

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).

Cabang olahraga tenis meja merupakan salah satu olahraga yang



cukup populer di Indonesia saat ini, dari kota hingga pedesaan hampir selalu
ada sarana untuk bermain tenis meja. Pada saat ini perkembangan tenis meja
semakin pesat di teengah masyarakat Indonesia, sehingga persaingan
prestasi makin bertambah kompetitif. Dapat kita lihat bersama bahwa tenis
meja mengalami perkembangan dan kemajuan yang cukup baik dilihat dari
aspek organisasi, pembinaan, dan banyaknya event ditingkat daerah maupun
sampai tingkatan nasional. Maka untuk mencapai prestasi yang maksimal
harus memperhatikan segala jenis aspek. Olahraga tenis meja pada dasarnya
sangat membutuhkan kemampuan dalam melakukan berbagai m,cam
pukulan dan keterampilan memainkan raket (bed).

Capaian prestasi puncak dalam dunia olaharaga dapat tercapai
melalui proses pembinaan dari dini dengan sistem yang sistematik,
terencana, teratur dan berkesinambungan. Dengan pencapaian prestasi
puncak yang ingin dicapai sangat penting di edukasi mengenai sebuah
konsep yang menyeluruh dalam suatu pola pembinaan yang berjenjang
dengan baik, maka pola tersebut harus mengacu pada sistem piramid
pembinaan olahraga nasional yang mencakup permasalahan, pembibitan,
dan pembinaan prestasi agar mencapai puncak prestasi yang ingin diraih
seseorang. Pencapaian penting prestasi dalam bidang olahraga harus
didukung oleh penerapan ilmu pengetahuan dan teknologi yang tepat pada
masa saat ini.

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



diri seorang atlet seperti sarana 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 latihan 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. 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 dapat menciptakan lingkungan
yang kondusif pada saat latihan, tetapi juga dapat menjadi pendorong kuat

bagi atlet untuk mencapai prestasi maksimal. 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.

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. 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.

Smash Forehand harus menghasilkan bola dengan serangan yang
paling bertenaga yang selalu bersamaan dengan langkah ke depan sambil
menghentakkan telapak kaki ke lantai. Pukulan ini paling sering
menentukan suatu kemenangan maupun kekalahan dalam sebuah event atau
pertandingan. Smash Forehand, apabila lawan dapat menghalau maka
pukulan susulannya justru akan lebih tajam dari pada serangan pertamanya.
Smash Forehand memliki hawa pembunuh menggunakan kekuatan seluruh
anggota tubuh dan gerakannya akan lebih besar dan cepat dari pada pukulan
hit. Pada kemampuan Smash Forehand ini dapat dilakukan dengan melihat
arah pada saat datang nya bola dari arah lawan, kemudian melakukan
pukulan sesuai dengan target yang dituju. Kemampuan Smash yang
dilakukan dengan sangat keras dapat menghasilkan poin jika dilakukan
dengan cara yang baik dan benar, sehingga lawan akan sangat sulit untuk
mengembalikan bola hasil pukulan. Smash Forehand yang baik dan benar

yaitu pukulan dengan gerakan yang sangat keras untuk mengantisipasi



lawan agar tidak dapat menahan lajunya bola dan mengembalikan laju bola
serta membutuhkan koordinasi yang baik dalam setiap proses
pelaksanaannya (Anggara, 2021).

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. 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. (Pujianto, 2015).

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 (Dahrial, 2021).

Kecepatan merupakan salah satu komponen dasar selain kekuatan,
kelentukan, koordinasi dan daya tahan. Hampir seluruh cabang olahraga
sangat membutuhkan komponen kecepatan. Begitupun dalam cabang
olahraga tenis meja yang dimainka dalam tempo yang sangat cepat.
Kecepatan adalah kemampuan dalam berpindah dari satu tempat ke tempat
yang lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan juga
merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot untuk menjawab
rangsangan dalam waktu yang secepat mungkin dengan baik (Akbar &
Hasan, 2022).

Kelincahan merupakan komponen fisik sangat penting dalam
menentukan prestasi atlet tenis meja. Semakin baik tingkat kelincahan
seorang atlet akan semakin memudahkan atlet dalam melakukan gerakan
yang sulit, terhindar dari cedera pada saat berlatih dan bertanding, dan akan
memudahkan sang atlet dalam bergerak ke berbagai arah serta cepat dalam

melakukan mengantisipasi datang nya bola dari arah lawan (Nopiyanto et



al., 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. (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 pada kuda-kuda kaki yang kuat dan baik (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. (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 smash forehand
serta keterampilan yang lainnya yang mencakup tingkat kemampuan atau
keterampilan atlet dalam permainan tenis meja. 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 (Indragiri, 2022).

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
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.

Berdasarkan data di atas terlihat rendahnya Smash Forehand atlet
tenis meja di UK Tenis Meja Universitas Negeri Padang, maka dari itu
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yaitu “Pengaruh Latihan Power
Otot Lengan Terhadap Kemampuan Smash Forehand Atlet Tenis Meja di

UK Tenis Meja Universitas Negeri Padang”

. Identifikasi masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasi
permasalahan sebagai berikut :

1. Latihan Power otot lengan berpengaruh terhadap kemampauan Smash
Forehand atlet tenis meja unit kegiatan mahasiswa Universitas Negeri
Padang.

2. Latihan daya tahan berpengaruh terhadap kemampauan Smash
Forehand atlet tenis meja unit kegiatan mahasiswa Universitas Negeri
Padang.

3. Latihan kelentukan berpengaruh terhadap kemampauan Smash
Forehand atlet tenis meja unit kegiatan mahasiswa Universitas Negeri
Padang.

4. Latihan kecepatan berpengaruh terhadap kemampauan Smash Forehand
atlet tenis meja unit kegiatan mahasiswa Universitas Negeri Padang.

5. Latihan kelincahan berpengaruh terhadap kemampauan Smash
Forehand atlet tenis meja unit kegiatan mahasiswa Universitas Negeri
Padang.

6. Latihan kekuatan otot berpengaruh terhadap kemampauan Smash
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Forehand atlet tenis meja unit kegiatan mahasiswa Universitas Negeri
Padang.

7. Latihan keseimbangan berpengaruh terhadap kemampauan Smash
Forehand atlet tenis meja unit kegiatan mahasiswa Universitas Negeri
Padang.

8. Latihan koordinasi berpengaruh terhadap kemampauan Smash
Forehand atlet tenis meja unit kegiatan mahasiswa Universitas Negeri

Padang.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang penulis temukan di
lapangan maka masalah penelitian ini dibatasi pada penelitian tentang
“Pengaruh Latihan Power otot lengan Terhadap Kemampuan Smash

Forehand Atlet Tenis Meja di UK Tenis Meja Universitas Negeri Padang”

. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah diatas dapat dikemukakan
rumusan masalah yaitu : “Apakah terdapat pengaruh latihan Power otot
lengan terhadap kemampuan Smash Forehand dalam permainan tenis

meja?”’

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian ini
yaitu : Untuk mengetahui pengaruh dari latihan Power otot lengan
terhadap kemampuan Smash Forehand atlet di UK Tenis Meja Universitas

Negeri Padang.
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F. Manfaat Penelitian

Penelitian yang dilakukan akan memberikan manfaat dan kegunaan

bagi semua pihak, antara lain:.

1. Manfaat Teoritis

a)

b)

d)

Penelitian ini dapat dijadikan referensi latihan yang akan
dilaksanakan dan sebagai salah satu pertimbangan untuk menyusun
program latihan.

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat dan informasi
ilmiah dalam suatu latihan dan pertandingan maupun latihan.

Dapat digunakan sebagai acuan penelitian lain sejenis untuk
mengupas lebih jauh tentang mengenai Pengaruh Latihan Power
otot lengan Terhadap Kemampuan Smash Forehand Tenis Meja.
Penelitian ini dapat dijadikan referensi bagi peneliti selanjutnya
agar mendapatkan hasil yang lebih maksimal.

Penelitian ini dapat dijadikan syarat untuk memenuhi syarat untuk

mencapai gelar S1.

2. Manfaat Kritis

a)

b)

Bagi penulis penelitian ini dapat sangat bermanfaat untuk
memperdalam pengetahuan tentang tenis meja di lingkungan
universitas atau perguruan tinggi.

Penelitian ini dapat dijadikan acuan untuk pelatih dalam pembinaan

tenis meja untuk seorang atlet.
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BAB V

SIMPULAN DAN SARAN

A. 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 latihan 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.

. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan
saran untuk membantu mengatasi permasalahan yang dihadapi dalam
meningkatkan kemampuan pada smash forehand tenis meja :

1. Bagi atlet, sebagai bahan masukan agar lebih meningkatkan kualitas
power otot lengan dalam pelaksanaan variasi latihan smash forehand
bagi atlet UK Tenis Meja Universitas Negeri Padang

2. Bagi pelatih, dapat menjadi perhatian yang penting dalam

meningkatkan power otot lengan melalui program latihan, dan
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digunakan sebagai acuan dari pembuatan program latihan untuk
meningkatkan kemampuan smash forehand.

. Bagi peneliti yang akan datang agar dapat mengadakan pada pe-
rtimbangan penelitian ini dengan subjek yang lebih luas dengan variasi

latihan kompleksitas dengan permasalahan yang ditemui.
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