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KATAPENGANTAR 2 @

Segala puja dan puji syulur panjatkan kehadirat Tuhan Yang
Maha Kuasa atas rahmat dan anugerah-Nyalah sehingga buku ini
dapat diselesaikan. Buku ini merupakan referensi terkait dengan
tenis meja. Buku Lebih Dekat Mengenal Tenis Meja ini mengangkat
berbagai macam kajian tentang tenis meja secara sistematis dan
mudah dicerna oleh berbagai pihak untuk menyimak makna isi
dari buku ini.

Penulis menyadari dengan sepenuh hati bahwa tersusunnya
buku ini bukan hanya atas kemampuan dan usaha penulis semata,
namun juga bantuan berbagai pihak, sehingga penulis dapat
menyelesaikan buku ini. Mudah-mudahan materti ini dapat menjadi
bermanfaat bagi pembaca, baik di lingkungan akademisi, maupun
masyarakat.

Akhirnya, penulis menyadari bahwa dalam penyusunan buku
ini masih banyak kekurangan, Oleh karena itu, dengan rendah hati
penulis sangat mengharapkan kritik dan saran yang membangun
dari para pengguna dan pembaca demi penyusunan buku
selanjutnya. Amin

Yogyakarta, September 2018
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* BAB 1

SEJARAH PERKEMBANGAN
TENIS MEJA

Tenis meja merupakan olahraga yang tidak mengenal bata-
san usia, mulai dari anak-anak, remaja, dan dewasa bahkan orang
tua dapat bermain dan melakukan olahraga ini. Tenis meja dapat
digunakan untuk menjaga kebugaran dan relereasi. Peminat tenis
meja juga dari berbagai kalangan, bukan hanya atlet yang bertujuan
untuk prestasi namun pelajar dan masyarakat umum juga bisa
memanfaatkan untuk tujuan yang berbeda.

Tenis meja sejarahnva berawal dari Inggris yang dikenal
dengan nama ping pong yang mengadopsi dari tenis lapangan. Saat
itu pada tahun 1800-an ketika terjadi cuaca buruk dan orang tidak
bisa bermain tenis di lnar muncul inisiatil untuk bermain tenis
dengan menggunakan bola karet atau gabus dan dimainkan di atas
meja sebagai permainan. Tabun 1890 seorang pemain membawa
bola yang terbuat dari scluloid dari Amerika Serikat ke Inggris dan
menggunakannya dalam permainan tenis meja. Saat dimainkan
terdenpar seperti ping dan pong saat dipukul sehingga disebut juga
dengan istilah ping pong.

Tahun 1900-an tenis meja mulai merambah ke Eropa dan
negara Asia lainnya, Serelah tahun 1918 ketika Perang Dunia |
berakhir, tenis meja menjadi populer di Eropa dan Indonesia,




Banyak negara sudah mulai mendirikan asosiasi tenis meja.
Seiring dengan berjalannya waktu dan meningkatnya kompetisi
tenis meja maka ditemukan dan dibahas pula mengenai peralatan
vang lebih baik dan regulasi aturan induk organisasi atau aturan
pertandingan. Alas prakarsa Dr. George Lehmen dari Jerman pada
tangpal 15 januari 1926 Federasi Tenis Meja internasional dan
aturan kompetisi diresmikan, Pada Awalnya anggota ITTF adalah:

Inggris
Polandia
fJerman
Swedia
Perancis
Cekoslowakia
India, dan
Jepang.

Tahun 1920 sampai 1950-an, negara-negara Eropa mengambil
alih prestasi tenis meja duria. Ciri permainannya lamban dan gaya
utamanya bermain defensif, Tahun 1950-an di Jepang ditemukan
rakket vang terbuat dari spons. Penemuan baru ini membuat
tembakan jauh lebih cepat dan Jepang meraih empat juara di tahun
1952 dengan menggunakan raket jenis ini. Jepang mendominasi
tenis meja di tahun 1950-1960-an. Tahun 1960-an dan 1970-an
China menjadi negara tenis meja terkemuka di dunia, negara-
nepgara Eropa dengan gaya loop dan negara-negara Asia dengan
gava cepat silih herganti memimpin prestasi tenis meja.

Tenis meja menjadi olahraga resmi olimpiade pada tahun
1988 di Seoul Korea. Setelah Sidney Olympic Games tahun 2001,
International Table Tennis Federation menguhah ukuran bola
dari 38 milimeter menjodi 40 milimeter agar memperlambat
permainan dan membual permainan lebih menyenangkan bagi
pencnton schagai upaya mempromosikan tenis meja. Permainan
tenis meja masuk Asia selain India setelah tahun 1910, namun
haru berkembang pada waktu diselenggarakannya kejuaraan
dunia di Bombay pada bulan Februari 1952, Negara-negara Asia
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sebagai peserta di dalam kejuaraan dunia terscbut memutuskan
untuk membentuk lederasi tenis meja Asia yang dikenal dengan
nama The Table Tennis Federation of Asia (TTFA) dan sukses
menyelenggarakan 10 kejuaran Asia yaitu:

| Pelaksanaan I‘Empat B Tahun —I
W 1 Zoil Singapura __1 1952
2 | Tokyo | 1953
b — 4
[ 3 Singapura ’__ e
— i__ _"i Manila 195?_
F e = I _L.—; Emba}r oy 1960 . j
o G '_Msm]]a (S 1963 .
[ :]1[: Seoul f 1964 Ly ﬂ
B Singapura 1967
g akarla 1969
I I T .
10 _JI._ Nagoya 1970 =

Permainan tenis meja di Indonesia baru dikenal pada tahun
1930. Pada masa itu hanya dilakukan di balai-balai pertemnan
orang-orang Belanda sebagai suatu permainan rekreasi. Hanya
golongan tertentu saja dari golongan priyayi saja dari golongan
pribumi yang boleh ikut latihan, antara lain keluarga pamong yang
menjadi anggota dari balai pertemuan tersebut. Sebelum perang
dunia ke-2 pecah, tepatnya tahun 1939, tukoh- twkoh petenis meja
mendirikan PPPS] (Persatuan Ping Pong Selurub Indonesia). Pada
tahun 1958 dalam konggresnya di Surakarta PPPSI mengalami
perubahan nama menjadi PTMSI (Persatuan Teais Meja Seluruh
Indomesja).

Tahun 1960 PTMSI telah menjadi anggota federasi tenis meja
Asia, yaitu TTFA (Table Tennis Federation of Asia). Perkembangan
tenis meja di Indonesia sejak berdirinya PPPSI hingga sckarang
hisa dikatakan cukup pesat. Hal ini dapat dilihat dari banyaknya
perkumpulan-perkumpulan tenis meja yang berdiri, serta hanyak-
nya pertandingan tenis meja yang dilakukan, misalnya dalam
arena: PORDA, PON, POMDA, PORSENI di ringkat 5D, SMF, SMA

it Tsbiontinagan Toais Mecta » 1




serta  pertandingan-pertandingan  yang diselenggarakan oleh
perkumpulan-perkumpulan tenis meja, instansi pemerintah atau
swasta atau kavang taruna, dan lain-lain. Indonesia diundang
dalam kejuaraan-kejuaraan dunia resmi setelah Indonesia terdal-
tar sehagai anggota ITTF pada tahun 1961. Selain kegiatan-ke-
giatan pertandingan tersebut, hal [ain yang patut dicalat dalam
perkembangan tenis meja nasional adalah berdirinya Silatama
(Sirkuit lLapa Tenis Meja Utama) yang dimulai pada awal tahun
1983 yang diselenggarakan setiap 3 bulan sekali serta Silataruna
yang kegiatannya dimulai sejak 1986 setiap 6 bulan sekali.

Perkembangan tenis meja yang pesat menuntut para
penggemarnya uotuk lebhih kreatil dan inovatif, Permainan yang
terus berkembang menuntutadanyalatihan yang harusberkembang
pula. Peningkatan mutu dapat dilakukan dengan cara berlatih dan
menganalisis teknik-teknik yang ada untuk dikembangkan agar
kebevhasilan dapat diraih. Keberhasilan ditentulan salah satunya
dari disiplin latthan disertai keteguhan hati dalam mencapai
prestasi,

Bermain tenis meja ada dua tenaga yang paling mendasar,
yang satu adalzh tenaga pukulan membentur bola yang kemudian
dikenal dengan sebutan memukul, dan satunya lagi adalah tenaga
pergesekan yang lebih dikenal dengan sebutan menggesek hola.

12 % 205k Phokie Wrcapeert “Tomis Fllahi




BAB2

PERLENGKAPAN TENIS MEJA

A. Meja

Lapangan tenis meja berbentuk persegi panjang, pada
dasarnya meja yvang dipakai untuk bertanding tenis mcja
haruslah rata, dan terbuat dari bahan yang keras yang dapat
memantulican bola. Fermukaan meja boleh terbuat dari bahan
apa saja, namun harus menghasilkan pantulan sekitar 25 cm
dari bola yang dijatuhkan dari kelinggian 30 cm. Bahan meja
tenis harus memiliki tingkat pantulan yang sesual dengan
standar. Bahan yang bagus untuk meja tenis adalab multiplek.
Bahan multiplek lebih kuat dan kokoh, Bahan ini juga terbukti
tahan lama. Bahan multiplek yang lebih berat dari bahan bahan
lain akan menjadikan lapangan lebih stabil dan akan menjaga
lapangan dari goncangan. Selurub permukaan meja harus
berwarna gelap dan pudar. Permukaan meja dibagi 2 bagian
yang sama secara vertikal oleh net pararel dengan garis akhir.
Untuk ganda, setiap bagian meja harus dibagi dalam 2 bagian
yang sama dengan garis tengah berwarna putih selebar 3 mm,
pararel denpan garis lurus sepanjang kedua bagian meja.
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Enel e

Lapangan tenis meja yang baik setidaknya memenuhi
vkuran lapangan standar nasional maupon internasional,
untuk lebih jelas berilut rinciannya:

Ukuran Lapangan Tenis Meja
1. Lebar:152.5cm

Fanjang : 274 cm

[

s

Tinggi Meja: 76 cm

4. Tebal garis s1si: 2 cm

5. lLuas: 41785 meter persegi
"-|i'.||u1l‘._ e T e
<
i
% can

Gambar 2.1 Lapangan Tenls Meja

Sumbvr: kg Salateagopedion et e N VO uturon-tapeagom-deni-nigie Leighan- airngon-gomine el

B.

4 %

Perlengkapan Net

Permainan tenis meja dibatasi oleh sebuah net, net me-
rupaian pembatas anlar pemain. Bola yang dimainkan
harus melewati net dan masuk bidang sasaran. bila ingin
mendapatkan poin. Perangkat net harus terdiri dari net,
perpanjangannya dan kedua tiang penyangga termasuk kedua
penjepit yang dilekatkan di meja. Dasar net sepanjang lebar
meja harus rapat dengan permukaan meja dan perpanjangan
njung net harus serapat mungkin dengan tiang penyangga,
adapun ukuran net tersebut adalah sebagai berikut:

Ll Deabeer B oo Taiwia Fizpa



1. Panjang Net; 183 cm

2. lLebar / Tinggi Net: 15,25 cm
3. Jaralk Meja Ke Tiang : 15,25 cm
4.  Luas Net: 0279075 meter persegi

Gambar 2.2 Met Tenis Meaia

Bola
Peralatan penting lainnya adalah bola, tanpa bola, maka
tidak ada yvang dipertandingkan dalam tenis meja. Bola yang
harus aida dalam permainan tenis meja ialah bola ringan yang
dapat memantul, yakni terbuat dari bahan seluluid plastik.
Bola baikaya tidak mengkilap, adapun nukuran dan kriterianya
adalah sehagai berilut:
1. Bola tenis meja berdiameter 40 mm berat 2,7 pram.
2. Biasanya berwarna putih atau oranye dan terbuat dari
bahan selulnsa vang ringan.

L

Pantulan bola yang baik apabila dijatubkan dari ketinggian
30,5 cm akan menghasilkan ketinggian pantulan pertama
antara 23-24 cm.

Pindoopdags Toan Wi » 15



D. Bet

16

Pada bela tenis meja biasanya ada tanda bintang dari
bintang 1 hingpa bintang 3, dan tanda bintang 3 inilah
yang menunjukan kualitas tertinggi dari bala tersebut dan
biasanya digunakan dalam turnamen-turnamen resmi.

Garnbar 2.3 Bola Tanis keja

Bet atau alat pemukul dalam permainan ping pong

memang memiliki ciri yanp khas. Bentuk bet bundar penuh
dan memiliki gagang kayu kecil untuk pegangan. Bet terbuat
dari kavu dan dilapisi oleh karet atau getah karet herbintik
dengan biji-biji kerucut. Pelapis bet juga memiliki banyak tipe,
tipe dasar diantaranya inverted, pips-out hard rubber, long pips
dan atispin. Umumnya, ada tiga lipe permukaan bet dimana
dua diantaranya menggunakan spons. Sedangkan berbagai
macam lipe spons dianlaranya spans imverled, Spons pips-oud,
hard rubbier dan speed glue. Kriteria bet adalah sebagai berikut:

1.

kuran berat, bentiuk raket, tidak ditentukan, tetapi daun
raket harus datar dan kaku.

Ketebalan daun rake!, minimal 85% harus terbuat dari
kayu alam; dapat dilapisi dengan bahan perekat yang
herserat seperti fiher karbun atau Bber plass atau dari
bahan kertas vang dipadatkan, bahan tersebut tidak lebih
dari 7,5% dari total ketebalan 0,35 mm, dan merupakan
bagian yang sangat sedikit/tipis.

Lotlid Dol Wfeorgont! v Wirsis



Sisi daun raket vang digunakan untuk memukul bola, harus
ditutupi oleh karet berbintik biasa, atau karet berbintik
yang menenjol keluar; mannun memiliki ketebalan terma-
suk lapisan lem perekat tidak lebih dari 2 mm, alau karet
datar (bukan berbintik ke luar) dengan karet berbintik ke
dalam harus memiliki ketebalan tidak melebihi dari 4 mm
termasuk lem perekat.

Karet hintik biasa adalah lapisan tunggal kavet yang bukan
seluler (celluler], sintetik atau alami, dengan bintik yang
menyebar dipermukaannya secara merata dengan kepada-
tan tidak kurang dari 10 per em” dan tidak boleh lebih dari

30 per cm?.

Gamiar 2.4 karet pintlk (pinpled Rubler)

Karet lapis (sundwich rubber) adalah lapisan tunggal karet
seluler yang ditutupi dengan satu lapisan luar karet bintik
biasa (Masa disebut topsheet), ketebalan dari karet bintilk
tidak lebih dari 2 mm.



Gambar 2 5 Karer Lapis {somanch ribber]

7. Karet penutup daun bet tidak melehihi daun bet itu sendir

18 «

10.

kecuali bagian yang terdekat dari pegangan bet.

Daun bet, lapisan yang ada di dalam dan lapisan vang
menutupinya baik karet alau lemnya pada sisi yang
digunakan untuk mermukul bola tidak diperkenankan ada
sambungan dan ketebalnnyapun merata.

Permukaan karet yvang menutup daun bet di satu sisi harus
berwarna merah menyala, di lain sisi berwarna hitam, atau
permukaan daun bet yang dibiarkan polus tanpa penutup
harus berwarna pudar,

Karet penutup bet yang digunakan harus tanpa perlakuan
hahan kimia yang dapat merubah karakteristik karet seca-
ra [isik atau lainnya.
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BAB 3

TEKNIK DASAR TENIS MEJA

Di dalam bermain tenis meja agar dapat bermain dengan baik
dan herprestasi secara optimal, pemain harus menguasai semua
teknik pukulan dasar. Ada beberapa macam teknik pukulan dasar
tenis meja dan semua teknik tersebut sangat mendukung dalam
kualitas permainan. Sehubungan dengan hal itu maka diperlukan
keterampilan dasar vang baik dan benar selain didukung pula vleh
faktor yang lainnya. Dalam permainan tenis meja, teknik-teknik
khusus sering kali membedakan cara bermain sevrang pemain
dengan pemain lainnva. Teknileteknik tersebut meliputi teknik
dasar seperti memegang bet. juga teknik lanjutan seperti memukul
bola dan melakukan smash. Sehubungan dengan hal itu, diperlukan
keterampilan dasar vang baik dan benar selain didukung dengan
faktor-faktor lainnya. Keterampilan dasar dalam permainan tenis
meja antara lain: [a) pegangan (grip); (b] sikap atau posisi bermain
(stance); (c) jenis-jenis pukulan (stroke); dan (d) kerja kaki
[footwaork).

A. Pegangan [Grip)

Teknik memegang bet merupakan langkah awal vang
paling penting dalam bemain tenis meja. Apahila sejak awal
cara memegang bet sudah salah, mala pemain tersebut akan
kesulitan dalam mempelajari teknik permainan yang lainnya,

» 2




Menurut Sutarmin {2007: 15) kualitas permainan tenis
meja juga dipengaruhi aleh teknik memegang bet. Oleh
karena itu, setiap pemain tenis meja harus dapal menguasai
teknik dasar memegang bet. Adapun macam-macam teknik
memegang bet adalah sebagai berikut: (1) shakchand grip; (2)
penficlder giip; dan (3) Seemiffer Grip,

1. Shakehand grip

Shakehand grip adalah cara memegang bet yang pa-
ling terkenal di dunia. Cara ini memberi kesempatan
untuk bermain dengan baik terlehih lagi dalam melakukan
pukulan bacikhand. Teknik memegang het shakeiond grip
adalah seperti orang melakukan jabat Langan. bu jari dan
telunjuk terletak pararel menjepit daun rakel, sedangkan
jari lainnya secara bersamaan memegang tangkal bet
Dengan teknik ini, pemain dapat menggunakan kedua
sisi bet sehingga mudah untuk memulkul bola, baik secara
Jorehand maupun backhand. Sedangkan cara memegang
bet shakehand grip menurut Lary Hodges [2007: 13)
yaitu: (a) dengan bidang bet tegak lurus dengan lantai,
pepangan seakan-akan seperti sedang bersalaman; dan (b)
luruskan jari telunjuk di bagian bawah bidang permukaan
bet dengan ibu jari di permukaan bet lainnya. Ibu jari
harus sedikit ditekuk dan rileks agar kuku ibu jari tegak
lurus denpan permukaan bet vang akan dipunakan untuk
memukul (bagian dari ibu jari dan telunjuk jari harus
herada di dekat bagian bawah dan tddak melintang ke arah
atas bet. Ibu jari tidak boleh terlalu merapat bet. Walaupun
beberapa pemain melakukannya saat memuknl backhand
dan mengayun bet ke belakang untuk memukul forenand.
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Gambar 3.1.b. Pegangan Shakehands Grip bockbond

Padawversigrip terschut, bet dipepang antara tiga jari di
bagian belakang serta ibu jari dan telunjuk di bagian depan.
Ketiga jari di bagian belakang memberikan penahan pada
bet saat melakukan pukulan. Adapun kelebihan dan keku-
rangan menggunakan pegangan shakehand grip menurut
Larry Hodges (2007: 15] adalah sebagai berikut:
a. Kelebihan:

11 Pegangan vang paling mulliguna.

2] Satu-satunya pegangan yang memungkinkan me-

lakukan pukulan backhand memutar.
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3) Pegangan yang paling baik untuk pukulan hack-
hand.

4] Pegangan yang paling baik untuk bermain jauh
dari meja.

5) Pepangan yang paling baik untuk permarnan ber-
tahan.

) Dapat memukul dengan kuat ke sudut neja.

Kekurangan;

1] Lemah menghadapi pukulan di tengah lapangan
tenis meja.

2) Sulit untuk menppunakan pergelangan tangan
pada beberapa pukulan.

2. Penhold grip

Penhoid grip merupakan teknik memega ng het nomaor

2 (dua) di dunia. Cara ini paling baik untuk melakulan
pukulan forehand, tetapi paling sulit untul melakukan
pukulan  backhand. Pemain menggunakan pegangan
penhoid grip ini mempunyai pergerakan kaki yang cepat,
yang membuat pemain mampu bermain dengan banyak
melakukan pukulan farehand.

Teknik bet dengan penhold grip menurut Larry Hodges

(2007: 18] schagai berikut:

a.

Pegang het mengarah ke bawah tangan, peEangan
mengarah ke atas (pegangan bet tepat di mana pega-
ngan menyatu dengan bidang bet dengan menggu-
nakan ibu jari dan jari telunjuk), Cara ini sama dengan
CAFA Memegang pena.

Pemain dapat saja menekukkan tangan vang lainnya
pada sisi bet yang lainnya atau pegangan gava China
atau memasukannya mengarah ke bagian bhawah
bet dengan jari vang dikarapkan (penhiodd grip gava
Knrea).
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Kelehihan dan kekurangan dari pepangan penhold grip
menurut adalah sebagai berikur

a.  Kelebihan:
i} Sangat baik untuk melakukan pukutan forchand.
2) Pukuian backhand yang cepat.
3) Mudah menggunakan pergelangan tangen pada

setiap pululan khususnya pada saat melakukan
Servis.

4) Tidak ada kelemahan bermain di tengah meja.
b.  Kelemahan:
1} Pukulan backhand kadang-kadang tersendat dan
lebih terhatas.
2) Tidak baik untuk melakukan pukulan bertahan
kecuali pukulan block.

31 Pukulan backband yang juuh dari meja menjadi
lemah.

[

Gambar 3.2, Fegangan Penhald Grip
3. Seemiller Grip

Sezmiller trip juga disebut dengan American Grip, yang
merupakan versi dari shokehands grip (Sutarmin, 2007:
19). Cara memepang ini hampir sama dengan shakehand
grip. Bedanya pada seemiiler grip bet bagian atas diputar
dari 20 hingga 90 derajar ke arah twbuh. Jari telunjuk
menempel di sepanjang sisi bet.
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Kelebihannva paya seemiller grip adalah mudah
untul melakukan hlok, mudab menguasai permainan di
tengah meja, mudab melakukan perubahan sis: bet pada
saat permainan berlangsung, pergelangan tangan mudah
digerakkan untul pukulan forehond Kelemahan pada
pava seemilfer grip adalah kesulitan melakukan pukulan
hackharnd vang jauh dari meja, kesulitan melakokan puku-
lan sudut, tidak efektif untuk pola bertahan.

Gambar 3.3 Leemiller Grig [dilinzl Zari depan & helakang)

Ketiga pegangan bet tersebul di atas mempunyai
kelebiban dan kekurangan asing: masing, sehingea sulit

untuk memastikan cara memegang bet mana yang lebih
haik.
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B. Sikap atao Posisi Bermain (Stance)

Stance disini herarty posist kaki, badan dan tangan, pada

saat menunggu bola atau saat memukul bola, Menurut Achmad
Damiri dan Nurlan Kusmaedi [1992: 40-43), ada beberapa
stance yang biasa digunakan dalam permainan tenis meja,
yailu:

1.

Square stance

Square stence adalah pusisi hadan menghadap penub ke
meja, biasanya posisi ini digunakan untuk siap menerima
servisdari lawan atau siap kembali setelah mengembalikan
pukulan dari lawan, Pada waktu melakukan square stance,
berat badan seimbang, herada pada kedua telapak kaki,
kedua lutut bengkok, kedua lengan bawah posisinga
horizental, sedangkan lenpan atas vertikal. Badan sedikit
dicondongkan ke depan. Dari stance ini diharapkan dapat
memungkinkan pemain bergerok cepat ke segala arah,
kemudian dapat mengembalikan bola lawan dengan baik,
dengan forchand ataupun beckhand.

Gambzar 34 Squaore sfance

Side Stance

Side stance berarti posisi badan menvamping, haik ke
samping kiri maupun ke samping kanan. Pada side stance,
jarak antara bahu ke meja atau ke net harus ada vang lebih
dekat. Misalnva untuk pukulan forehand bagi pemain yvang
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menggunakan tangan kanan, bahu kanannya harus lebih

dekat ke net.

Gambar 1.5 Sige Stunce

.'
3. Open Stance

(pen Stance odalah maodifikasi davi side stance. Stance
ini hanya digunakan untuk backhand bieck, kaki kiri agak

terbuka keluar agak ke depan (untuk pemain tangan
kanan].

N
-

Gambar 3 B (pen Stonce

Sikap siap scorang pemain tenis meja yvang haik
berdiri dengan kaki menapak dan badan dibungkukkan
dan bersiap untuk melakulan pukulan farehand vang kuat.
la dapat saja menmulul pukulan yang lemah atau mendatan
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ke arah wajahaya. Hal yang sama juga berlaku dalam teais
mefa sesearang pemain tidak dapat melakukan pukulan
yang keras kecoall pemain tersebut berada pada posisi
siap (Larry Hodges, 2007: 34).

Kebanyakan pemain berdiri menghadap  endiine
[vakni, laki mereka mengarah tegak lurus dengan paris
di ujung meja vang disebut endline). Posisi ini tepal untuk
pemain mengandalkan pukulan backhand, tetapi hampir
semua pemain kelas atas, baik vang mengandalkan
hackhand maupun forehand, bail mereka posisi siap yang
sempurna adalah dengan kaki kanan diletakkan sedikit
di belakang, rapi tubuh tetap menghadap meja atau
dutangnya arah bela, Ini menempatkan pemain pada posisi
yang baik untuk melakukan pukulan forehand mavpun
backhend. Berat badan pemain harus bertumpu dibagian
dalam jantung kali, yang dibagi dengan rata. Usahakan
agar tumit tidak menyentuh lantai. Lutut harus ditekuk,
dengan badan sedikit dicondongkan. Semakin tinggi
badan pemain, semakin perfu untuk menekuklan futut. Ini
membuat tubuh memendek dan memungkinkan pemain
untuk memutar ke segala arah dengan sangat cepal.

Bet pemain harus diarahkan ke arah lawan, dengan
demikian pemain dapat bergerak ke dua arah dengan
cepat dan seimbang. Gunakan tangan yang bebas sebagai
penyeimbang, jangan biarkan tangan itu menggantung
saja. Jaga agar pergelangan tangan tetap berada di atas
siku setiap saat,
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Cambar 3.7, Posisi bap

Jenis Pulailan (Stroke)

Teknik pukulan merupakan salah satu teknik dasar dalam
permainan tenis meja di samping teknik dasar yang lain harus
dikuasai oleh pemain tenis meja, Pada pemain tenis meja
terdapat heberapa teknik pukulan, antara lain: (1) Push; (2)
Black; (3) Chop; [4) Servis; (5) Flat; (6) Counter Hitting: (7)
Topspin; (B) Drop Shot; (9} Chopped Smash; (10) Loeped Drive;
(11) Drive; dan [12) Flick.

Dalam permainan tenis meja ada beberapa jenis pukulan
vang dapat digunakan oleh pemain tenis meja antara lain:

1. Drive merupakan dasar dari semua jenis pukulan dan
serangan. Pokulan ini merupakan pukulan yang paling
kecil tenaga geseknya. Pukulan ini dapat dilakukan untuk
menyerang lawan dan mengontrol bola, pukulan drive juga
dapat dilakukan secara foreband maupun backhand.

Nrive mevupakan pukulan ayunan panjang sehingga
menghasitkan pukulan datar dan keras, Tipe pukulan ini
keras dan cepat. Cara melakukan forehand drive, pertama
gerakican bet ke arah depan. Gerakan ini ditkuti dengan
perputaran badan ke arah depan kira-kira hadan berputar
30 derajat,

Kesalahan dan cara mengatasi dalam melakukan
pululan forehond drive adalah terjadi perubahan pada
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2.

posisi bet akibat bergeraknya pergelangan tanpan. Hal
ini menyulithan saat kontak dengan bola. Koatlkan perge
langan tangan saal sikap permulaan, sehingga bet tidak
akan mudah berubzah posisi,

e d

Gambar 3.6 Rangkaian pukulan Drve
Chap adalah pukulan yang dilakukan dengan cara seperti
menebang pohon, tangan memegang bet berada di atas
bola yang akan dipukul. Bet dikenakan hola bagian
helakang dan arah pukulan ke bawah. Pukalan chop dapat
dilakukan secara forehand maupun backhand.

Chap merupakan pukulan backspin yang bersifat
bertahan. Ada dua jenis chop, yaitu forehand chop dan
backhand chop. Persiapan dalam melakukan pukulan
forehand chop sama untuk melakukan pukulan forehand,
tetapi posisi bet agal terbuka. Gerakkan bet ke depan
rondong ke bawah. Usahakan kontak dengan bola terjadi
di depan kanan badan. Perkenaan bola pada sisi bet depan
agak bawah dan perkenaan pada bola pada sisi bawah bola
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Gambar 3.9 b Rangkaizn pukulzn Chep (Reckhand)
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Fush merapakan pukulan untuk jarak dekat. Teknik ini
merupakan teknilk bertabhan. Dilakukan dengan cara bola
didarong dengan bet dan posisi bet terbuka. Pada waktu
melakukan pukulan push tuhuh harus dalam kondisi
berdiri dengan sempurna. Pukulan push dapat dilakukan
secara forehand maupun bockhand.

Fush adalah pukulan backspin pasif vang dilakukan
untuk menghadapi boackspin. Pukulan ini dapat menjaga
apar bola tidak melambung terlale tingg dari net
Perhatikan agar posisi bet sedilit terbuka gerakan bet ke
depan dan sedikit ke bawah. Usahakan bola mengenai het
hagiun tenpgah.

Gambar 3140, b, pukulan push (baskhand)

4. Giok merupakan taktik untuk bermain jarak dekat. Teknik
ini merupakan teknilk pukulan bertahan. Dilakukan dengan
cara bola ditutup dengan bet. Usahakan bola yang di-block
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harus kembali ke meja lawan. Block hiasanya digunakan
ketila lawan menggunakan spin. Black dapat dilakukan
secara forchand maupun hackhand,

Black adalah cara paling zederbana untuk mengem-
balikan pukulan yang keras. Biock dilakukan setelah bola
memantul dari meja. Hal ini dilakoukan untuk membuat
lawan tidak dapat melancarkan serangan dengan cepat,
karena bola yang di-block akan kembali dengan cepat. Ada
dua jenis black, yvaitu Joresend hlock dan backhand block.
Cara melakukan farehond block vang pertama gerakkan het
ke depan, posisi bet. Tertutup (sisi depan bet menghadap
ke bawah). Perhatikan arah datangnya bola, segera lakukan
block setelah bola memantul dar meja, perkenaan bola
dengan bet tepal pada tengah her.

Garnbar 3. 11 b, Pukuian block (hackhond)

5. Smash disebut juga mematikan bola, artinya tenaga bola
yang paling besar digunakan dalam serangan.

4
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Gambar 3.12. & Rangkeian Pukulan Smosh (forshand)

Gambar 3,12, b, Rangkaian Pukulan Smash (hackhand)
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Servis adalah gerakan awal untuk memulai permainan.
Servis dapat berfungsi untuk serangan pertama dan
sebagai umpan bola. Servis dapat dilakukan dengan posisi
forehond maupun backhand. Servis hisa dilakukan dengan
cara yang sederhana, untuk servis forehand langkah vang
dapat dilakukan antara lain: (1) salab satu kaki berada
dekat meja; (2) kaki kiri sedikit maju ke depan dekar
meja; {3) berat badan pada kaki kanan; (4) tangan kiri
memegang bola di depan bet, sehelah kanan badan; dan
(5] tangan kanan memegang bet di sebelah kanan badan.

3 Ties A

Gambar .12 Rangkalan servis forehand

Servis backhand dapat dilakukan dengan cara: (1) salah
satu kaki berada dekat meja; [2) kaki kanan sedikit maju
ke depan dekat meja; (3) kaki kanan sedikit ke depan, berat
hadan pada kaki bagian kiri; (4} tangan kiri memegang
bola di depan bet, sebelah kiri badan; dan (5) tangan kanan
memegang bet di sebelah kin badan.
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Gambar 3,14 Rangkaian servis bpckhand

Bila dasar servis sudah dapat dilakukan dengan bailk, maka
servis dapat dilakukan dengan cara yang bervariatif,

=

Gambar 315 Viriasi Pukulan Sereis

Samter: MRpEL v ary o
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Servig return teknik ini digunakan sebagai serangan bola
pertama atau penerima servis. Tahapan vang dilakukan
saal menerima bola adalah schagai berikut: (1) kaki
membuka selebar bahu; (2] berat badan pada kedua kaki;
(3) lutut sedikit ditekuk; {4) badan agak membungkulk; (5)
bet berada di depan dekat perut; dan (6) pandangan ke
arah datangnya bola.

Gambear 3.16 b Posisi Servis refurn dari depan

8. Hualf Volley (serangan kilat). Sifat dari half vollay ini adalah
menyerang hola yang baru natk/melambung.

g &« Lo Tt Wit Tomit Micse



9.

10.

11,

Gambar 3.17 Haif Volley
Fremiber S Pheiom e o contalie-Temei gome e

Side slip shot serangan yang bertujuan untuk mengge-

lincirkan bola ke arah pinggir garis meja maupun ke sudut

yang melebar.

Sidespin ialah menyapu bola dalam gerakan menyam-
ping. Tergantung pada apakah raket pemain bergerak ke
kanan atau ke kiri. Femain akan melakukan sidespin berbe-
da. Pukulan sidespin bisa dikombinasikan dengan topspin
atau hackspin. Jika dikombinasikan dengan tepspin dan
sidespin maka bola pantul akanlebih cepat dan melenghkung
ke kiri atau ke kanan. Jika dikombinasikan dengan backspin
dan sidespin maka bola akan memantul.

Loop jenis pukulan ini menghasilkan bola putaran atas
atau topspin,

Flick diponakan untuk menyerang bola-bela rendah di
atas permukaan meja,

Flick adalah pengembalian yang agresif atau serangan
pada bala yang datang dan memantul dua kali jika dibiar-
kan atau tidak keluar dari meja (bola pendek). Teknik ini
paling sering digunakan dalam menghadapi servis pendek
dan push pendek, Pada sisi backhand, flick pada dasarnya
adalah sama sebagai backhand drive, tetapi untuk sisi
Jorehand berbeda.
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13.

14.

15.

16.

Flick dapat dilakukan ke herhapai arah bailk menvilang,
searah paris, atan ke tengah. Lakukan fhiek ke sisi paling
lemah lawan pemain yang bisa didapati dari menganalisa
pada saat permainan sedang berlangsung, (umumnya pada
sisi perut dari lawan) tetapi biasanya arah menyilang sangat
berguna untuk ffick yang agresil [jadi anda akan memiliki
margin untuk kesalahan), agresit flicic ke arah elbow (siku)
dari lawan pemain juga sangat efektl, karena lawan
mungkin tidak akan sempat untuk memutuskan untuk
return flick dengan menggunakan forehand atau backhand
alias bingung duluan. Flick dilakukan terhadap bola-
bola pendak. Jika bola pendek datang pada sisi forehand,
pemain harus lebih responsif untuk melakukan [lick
tersebut. Dalam hal ini, pemain perlu belajar langkah alias
Jfootwork secara benar.

Drop shoot vang efektif ialah drop shoot yang digerakkan
hanya menggunakan tenaga yang sangal kecil dan penem-
patan jatuhnya bola dekat dengan net.

Short cut merupakan teknik vang melahirkan bola berpu-
tar ke bawah (backspin) dan merupakan teknik dalam
pertahanan jarak dekat.

Long cut merupakan teknik yang penting untuk permainan
jarak jauh.

Lobbing merupakan taktik untuk permainan jarak jauh
dan jarak menengah dalam teknik bertahan.

Forehand Tapspin.

Tupspin mempunyai arti pukulan yang menghasilkan
putaran bola ke depan dengan laju bola bersifat paraholik.
Topspin dihasilkan dengan memukul dari bawahnya bela-
kkang bola dan menepis bola dalam gerakan ke atas dan ke
depan.

Variasi kecepatan dan putaran bola sangat hergantung
pada kekuatan memukul dan sudut raket saat melakukan
pukulan. Kejelian pemain sangat dibutuhkan untuk mela-
leukan pukulan ini. Pemain harus cerdik saat melakukan
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pulcnlan topspin untuk menghasilkan nilzi. Bila tidak,
bisa jadi pukulon topspin yang dilakekan akan menjadi
humerang bagi pemain itu sendiri, terlebih jika melawan
pemain yang mengpunakan karet bintik karena dengan
mereka lebih mudah dalam mengontrol bela untuk
mengantisipasi spim.

Gambar 375 Forehond Top spin

e T el s ghlvacning ceegidie i topsphierilaimids by-indro coschonns-mopte!
Farchand backspin

Backspin dihasilkan dengan memukul dari atasnva
belakang bola dan menepis bala dalam pgerakan ke bawah
dan depan. Dengan pukulan backspin, bagian bawah bola
akan berperak searah dengan larinya bola. Bola umumnya
memutar ke atas (menunjukkan baliwa bola habis digesek
hampir secara horizontal dari bawah bola). Bola vang
dihasilkan akan jatun melamban dan berputar balik.

Semakin kuat dan kecil sudut ralet saat menggesek
hola makan putaran yang dihasitkan semakin kuat. Untuk
mengembalikan pukulan ini, lawan memerlukan power
yang sangat besar untuk bisa menyerang dengan topspin-
nya. Namun begitu, bila bola terlalu tinggi pantulannya
makan lawan akan lebih mudab mengembalikan bola
dengan serangan smash ataupun fopspin.
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Gerakan Kaki [footwork)

Foatwork adalah kemampuan bergerak untuk melakukan
pukulan. Menurut Sutarmin [2007) setiap atlet tenis meja
ingin bermain dengan baik harus didukung dengan gerakan
yang lincah dan cepat mengikuti bola yang akan dipukul.
Gerakan kaki yang lincah dan cepat dapat membantu pemain
mengatasi pukulan dari lawan. Footwark adalah kemampuan
bergerak untuk melakukan pukulan. Feetwork dalam olahraga
tenis meja pada garis besarnya dapal dibedakan untuk nomar
tunggal dan numor ganda.

1. Footwork untuk tunggal

Jika dilihat dari banyaknya langkah faotwork untul tunggal
dapat dibedakan untuk nomor tunggal:

a. Footwork 1 langkah

b. Footwork Z langkah

c. Footwork 3 langkah
2. Foatwork untuk ganda

Untuk hermain dengan baik maka footwork pun harus
dilatih. Pada permainan ganda kedua pemain dapat menp-
ikuti pola gerak samping kiri, kanan atau depan belakang,
dapat menggunakan kombinasi kedua macam gerak
tersebut. Kombinasi mana yang akan dipakai tergantung dari
tipe gerak tersebut. Kombinasi mana yang akan digunakan
tergantung dari tipe kedua pemain, [Larry Hodges, 2003).
Latihan ini dapat meninglkatkan kontrol bola.

Kontrel Bola Balam Permainan Tenis Meja

Kontrol bola adalah latihan memantulkan bola yang
gerakannya lebih cepat diberikan dari pada reli biasa (Larry
Hodges, 2003). Hal ini memungkinkan untuk mempelajari
pantulan bola naik turun atau ke lantai maupun ke tembok
secara berturut-turut. Apabila gagal memukul bola pada
latihan ini, maka akan kesulitan untuk mempertahankan reli
dalam permainan tenis meja. Tujuan dari latihan in untuk
mempelajari cara memukul bola net dariarah tengah bet secara
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tepal, dan untuk mempelajarai cara mengontrol bet dengan
pergelangan tangan. Apabila seorang pemain tenis meja pada
dasarnya kemampuan mengontrol bola bukan hanya untuk
pemula tetapi bermanfaat bagi pemain yang sudah mahir.

Mengontrol bola dapat dilakukan dengan berbagai macam
bentuk latihan yaitu: (1) melambungkan bola, yaitu posisi awal
berdiri tegak rileks kemudian melambungkan bala dengan
permukaan bet. Ini dapat dilakakan dengan sisi bet backhund
dan forehand maupun kombinasi keduanya; (2) memantulkan
bola ke tembok, dilakukan dengan posisi awal dengan sikap
kuda-kuda. Tangan kanan memegang bet kemudian bola
dipantulkan ke dinding dengan bet; (3] memantulkan bola
ke lantai, posisi awal berdiri dengan rileks, tangan kanan
memepang bet dan tangan kiri memegang bola, kemudian bola
dipulail ke lantai dan dipukul-pukul dengan het secara terus
menerus; (4] memukul bola berpasangan lanpa memantul
di lantai [Sutarmin, 2007]. Cara ini dilakukan berpasangan
dengan posisi berhadap-hadapan dengan jarak sekitar kurang
lebih 2 m dilanjutkan dengan memukul bola secara bergantian.

Cara yang baik untuk mempelajari mengontrel bola adalah
dengan memantul-mantulkan bela. Latihan memantulkan
bola dapat melatih seseorang mampu memukul bola yang
gerakannya lebih cepat dipeckirakan dari reli yang biasa.
Mengontrol bet kebanvakan dilakukan dengan pergelangan
tangan. Cara memegang yang baik adalah tidak terlalu lkuat
agar pergelangan tangan tidak terlaunci, tenaga tidak terkunci
sehingga menpurangi kemampuan untuk menguhah sudut
het. Cara berlatih mengontrol bola menurut Sutarmin (2007)
ada beberapa cara mengontrol bola:

1. Memantulkan bela ke atas dan ke bawah
Tujuan dari latiban ini adalah untuk mempelajari cara
memukul bola dari tengah bet secara tepat. Latihan ini akan
membangkitkan kesadaran akan pentingonya pukulan sweet
spot [bola ditengah-tengah bet), kemudian akan digunakan
pada reli sebenarnya. Dengan menggunakan grip normal,
pantulan di sisi forehand bet sebanyak mungkin.

i T Touis Wisa » 42




Gembar 219 hemantulican bola ke atas dan ke bawah
Melambungkan bola berganti-ganti

Latihan ini dilakukan dengan cara melambungkan
boela dengan bet, tetapi dipukul dengan sisi forehond dan
backhond berganti-ganti. Latihan ini membantu dalam
mempelajari cara memukul bela di tengah-tengah bet
sumbil menggerakkan bet.
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Gambar 1,20 Melambungkan bola berganti- gant
Memantulkan hola ke dinding

Alat bantu vang digunakan adalah dinding. Sisi back
hand dipunakan kemudian bola dipantulkan ke dinding
sebanyak mungkin secara terus-menerus. Pemain berdiri
sekitar 2-5 kaki dari dinding dan bola dipantulkan ke
lantai. Bola dipukul dengan pukulan backhana menghadap
ke dinding dan diusabhakan agar hazil pantulan bela di
tempat vang sama kemudian latihan dari sisi forehand.
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Gamnbar 3.21 Memaniulkan bola ke dinding/meja

4. Pukulan beruntun

latihan inl hampir sama denpan latihan pada base
ball [papper). Bentuk latihannya yailu seorang pemain
mengumpan kepada lawan main secara berkala. Pemain
lain harus memukul bola seiiap bola kembali pada
pengumpan. Bola harus tetap herada dalam jangkauan
pemukul, Pemain memukul bola setelah bola memantul ke
lantai. Tujuan dari latiban ini adalah ontuk meningkatkan
kontrol bola agar dapat dikembalikan dengan baik. Oleh
sehab itu keberhasilan dalam permainan tenis meja tidak
terlepas dari kemampuan mengontral bola,

F. Hakikat Pukulan Forehand Dan Backhand

1.

Forehund

Pululan forehand dilakulan jika bola berada di sebelah
kanan tubuh. Cara melakukan pukulan ini adalah dengan
merendahkan posisi tubuh, lalu gerakkan tangar yang
memegang bet ke arah pinggang. Jika tidak kidal gerakan
ke arah kanan. Siku membentuk sudut kira-kira 90 derajat.
Sekarang tinggal menggeraklkan tangan ke depan tanpa
merubah siki.

Pukulan forchand biasanya merupakan pukulan vang
paling keras dan kuvat karena tubuh tidak menghalangi
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suat melakukan pukulan. Pululan jorehand adalah di
mana pada waktu memukul bola posisi telapak Langan
yang memegang bet menghadap ke depan. Menurut Larry
Hodges (2007) forehand adalah pukulan yvang dilakukan
di sebelah kanan pemain dan pemain kidal di sebelah
sisi kirinya. Pukulan forehand merupakan jenis pukulan
lenis meja yang mempunyai  peranan  penting  untuk
meraih kemenangan. Lebih lanjut Larry Hodges (2007)
menyatakan pukulan forehand dianggap pukulan yang
penting karena tiga alasan, yaitu:
a. Seorang pemain memerlukan pukulan forehand untuk
menyerang dengan sisi forehand,
b, Pukulan forehand bisa menjadi pukulan utama untuk
melakukan serangan.

¢. Pukulan forehand merupakan pullan yang paling
sering digunakan untuk melakukan smash.

Cara melakukan pukulan forehand menurut Larry
Hodges (2007), yaitu mulailah dengan berdiri menghadap
meja, kaki kanan sedikit ditarik ke arah belakang, putar
tubuh anda kearah kanan dengan bertumpu pada ping-
gang. Pindahkan berat badan ke kaki kanan. Saat menga-
yunkan lengan ke belakang (backswing) jaga agar bet tegak
lurus dengan lantai, Ujung bet dan tangan harus sedikit
mengarah ke bawah, dengan siku kira-kira 120 derajat.

Lakukan ayunan ke arah depan (forward swing)
der:gan memutar berat badan ke depan kaki kiri. Pada saat
yang bersamaan putar pinggang dan tangan ke arah depan,
jaga apar siku tidak berubah. Sudut siku harus dikurangi
kira-kira 90 derajat. Buckswing dan forward swing harus
dilakukan dalam satu gerakan. Lakuokan kontak saat
kira-kira bola berada pada bagian puncak pantulan, di
bagian depan sedikit ke arah kanan dari tubuh. Bet harus
berputar di sekitar bagian atas dan hagian belakang bola
untuk menimhulkan topspin. Untuk mendapatkan pukulan
forehand vang keras atau untuk menghadapi topspin, bet
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harus ditutup dan kontak dilakukan di bagian belukang
bula mengarah ke bagian atas bola. Untule forehend yvang
vang lebih lunak atau menghadapi backspin bet harus
dibuka dan kontak dilakukan bagian bawah bola,

Pendapat tersebut menunjukkan bahwa, pukulan
forehand tenis meia merupakan pukulan yang paling
sering digunakan untuk melakukan smash. i samping
itu juga, pukulan forehand lebih kuat jilka dibandingkan
dengan pukulan backhand. Hal itu karena, tubuh tidak
menghalangl saat melakukan ayunan tangan ke belakang
(buckswing) dan otol yang digunakan biasanya kuat.

Buockhand

Backhand adalah memukul bola dengan posisi telapak
tangan yang memegang het menghadap ke belakang, atau
posisi punggung tangan vang memegang bet menghadap ke
depan. Larry Hodges (2007 menyatakan backhand adalah
pukulan yang dilakukan dengan menggeraldan bet ke arab
kiri siku bagi pemain yang menggunakan tangan kanan
dan kehalikannya pemain yang menggunakan tangan kiri.
Berbeda dengan penhold grip yang memakai satu karet
atau hanya satu sisi hagian karct untuk memukulnya.

Cara melakukan pukulan backhand adalah putar
tangan bagian depan ke arah pinggang. Bet adalah tangan
harus diarahkan ke samping, dengan siku sekitar 90 derajat.
Saat melakukan backswing, bet harus tegak lurus untulk
menghadapi topspin, sedikit dibuka untuk menghadapi
backspin, jaga agar siku anda tidak berubah. Mulailah
dengan forward swing dengan memutar tangan bagian
depan ke arah depan. Gerakan siku ke arah depan cukup
hanya untul menjaga bet agar bergerak dalam garis lurus.
Saat kontak, sentakkan pergelangan tangan ke arah depan
dan bet dalam keadaan tertutup. Bet herputar di sekitar
bola untuk menimbulkan topspin yang pada dasarnya lebih
susah untuk dikembalikan. Untuk pukulan vang lebih kuat,
pukulan harus mengarah ke bola dengan sedikit spin, maka
akan menimbulkan berputarnya bola sehingga akan sulit
untuk dikembalikan, Untuk pukulan backhand yang keras
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atau untuk menghadapi tapspin, bet harus ditutup. Untuk
backfiond yang lunal atau untuk menghadapi backspin, bet
harus dibuka. Untuk menghadapi backspin, bola dipulaul
sedilat menparah ke atas.

Dari pengertian di atas dapat diambil kesimpulan
bahwa hackhand adalah memukul bola dengan posisi
telapak tangan yang menghadap ke belakang, atan posisi
punggung tangan vang memegang bet menghadap ke
depan, dengan posisi tangan seperti berjabat tangan bila
menggunakan pegangan shakehand grip. Pukulan yvang
dilakukan dengan menggerakkan bet ke arah siku bagi
pemain yang menggunakan tangan kanan, dan kebali-
kannya bagi pemain yang menggunakan tangan ldr.

Gambar 3.22 Backhand

G. Gerakan Bet dan Arah Bala

48

Arah bola tergantung bagaimana het kantak dengan bola.

Ada heberapa cara kontak bet dengan bola, hal ini yang me
nyehabkan laju dan arah vang berbeda-beda pula. Jenis arah
dan kontak bola meliputi gerakan flat, topspin, hackspin, dan
sidespitr.

Flat
Gerakan flat dilakukan dengan cara bet langsung me-
nyentuh bagian belalang bola tegak lurus ke depan, ke atas

il Tt W vaoguonnst’ Tpasts Wi



atau ke bawah. Bola kemudian bergerak lurus ke depan
dengan tembakan datar [drive shots) atau bergerak ke atas
dengan lob shot, atau turun dalam bentuk smash atau spap
shat. Arah bola ditunjukkan pada gambar berikut.

._e

Cambar 323 Arah flot flight

Topspin

Gerakan topspin dilakukan dengan cara bet hits (sete-
ngah memukul dan menggesek) diarahkan dari bawah ke
atas selanjutnya menekan bola ke bawah seolah memutar.
Bola melaju ke depan dengan putaran ke atas. Arah bola
ditunjukkan pada gambar berikut.

Gambar 3.24 Arah lop spén

Backspin

Cerakan Buockspin dilakukan dengan cara bet hits
(setengah memukul dan menggesek) rendah di belakang
bala denpan gerakan menggesek ke bawah. Arah laju bola
dengan putaran ke belakang, kemudian bola memantul
rendah dan melambat dengan gerakan backspin. Jika bet
menyentul bola dengan cepat, maka akan terjadi slice atau
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shot yang panjang. Arah boela ditunjukkan pada gambar
herikut.

Garmbar 3. 25 &rah Back spin

4. Left side spin

50 %

5.

Gerakan left side spin dilakukan dengan cara hits
{setengah memukul dan menggesck) sisi kini belakang
bola dengan boela menggesek hagian samping. Laju bola
kemudian maju dengan putaran dari samping kiri. Jika
bet menyentuh sisi kiri belakang bola maka akan terjadi
gerakan left side backspin, Jika bet menyentuh sisi kiri
atas bala, maka akan rerjadi gerakan left side topspin. Bola
akan mengarah ke samping kiri meja lawan. Arah bola
ditunjuklaan pada gambar berikut.

Gambar 3.26 Arah feft side spen
Right side spin
Gerakan right side spin dilakukan dengan cara hits
[setengah memukul dan menggesek) sisi kanan belakanp
bola dengan bola mengpesek bagian samping. Laju bola
kemudian maju dengan putaran dari samping kanan, Jika
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het menyentuh sisi kiri belakang bola maka akan terjadi
gerakan right side backspin, Jika bet menyentuh sisi kanan
atas bola, maka akan terjadi gerakan right side topspin.
Bola akan mengarah ke samping kanan meja lawan. Arah
bola ditunjukkan pada gambar berikut.

Gambar 3.27 Arah Right side spin
Flat and Top Combination

Gerakan flut and top combinatioan dilakukan dengan
cara bet menyentuh bagian belakang bola dengan gerakan
mengangkat. Bola kemudian bergerak maju dengan leng-
kungan ke atas dengan tembakan jlat, lifting, atau loaps.
Bola memantul dengan gerakan spin ke atas. Arah bola
ditunjukkan pada gambar berikut.

i

Gambar 1.28 Arah Flat ard Tap Combination
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BAB 4

PERATURAN DAN ETIKA
TENIS MEJA

Pertandingan atau permainan dapat berjalan dengan lancar
harus ada aturan yang jelas. Cabang olahraga tenis meja juga
memiliki peraturan yang telah disepakati secara internasional.
Peraturan tenis meja yang ada mengacu pada indulk organisasi tenis
meja internasional yaitu International Table Tennis Federation
([TTF). Pada Bab ini akan disampaikan peraturan tenis meja vang
mengacu pada ITTF.

A. Peraturan Tenis Meja
1. Meja

a.  Permulkaan meja atau meja tempat bermain harus
berbentuk segi empat dengan panjang 2,74 m dan
lebar 1,525 m dan harus datar dengan ketinggian 76
cm tli atas lantai.

b, Permukaan meja tidak termasuk sisi permukaun meja.

¢. Permukaan meja boleh terbuat dari bahan apa saja
namun harus dapat menghasilkan pantulan sekitar 23
em dari bola yang dijatuhkan dari ketinggian 30 cm.

d.  Seluruh permukaan meja harus berwarna gelap dan
pudar dengan garis putih selebar 2 cm pada tap sisi
panjang meja 2,74 m dan tiap lebar meja 1,525 m.
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Permukaan meja dibagl dalam 2 bagian yang sama
secara vertikal oleh net pararel dengan garis akhir
dan harus melewati lebar permukaan masing-masing
bagian meja.

Untuk permainan ganda, setiap bagian meja harus
dibagi dalam 2 bagian yang sama dengan garis tengah
berwarna putih selebar 3 mm, pararel dengan garis
lurus sepanjang kedua bagian meja, garis tengah
tersebut harus dianggap menjadi 2 bagian kanan dan
kiri.

Perangkat Net

A

Perangkat net harus terdiri dari pet, perpanjangannya
dan kedua tiang penyangga, termasuk kedua penjepit
yang dilekatkan di meja.

Net harus terpasang dengan bantuan tali yang
melekat pada kedua sisi atas setinggi 15,25 cm, batas
perpanjangan kedua tiang di setiap sisi akhir lebar meja
adalah 15,25 cm.

Ketinggian sisi atas net secara keseluruharn harus
15,25 cm di atas permukaan meja.

Dasar net sepanjang lebar meja harus rapat dengan
permukaan meja dan perpanjangan ujung net harus
serapat mungkin dengan tiang penyangga.

Bola
a. Bola harus bulat dengan diameter 40 mm.
b. Berat bola harus 2,7 gr.

.

Bola harus terbuat dari bahan seluloida {celluloid)
atau sejenis bahan plastik dan berwarna putih atau
oranye, dan tidak mengkilap.

Raket atau Bet

Ukuran, berat bentuk raket tidak ditentukan, tetaps
daun raket harus datar dan kaku.

b. Ketebalan daun raket minimal 85% terbuat dari kayu,

dapat dilapisi dengan bahan perekat yang berserat
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seperti fiber karbon atau fiberglass atau bahan kertas
yang dipadatkan, bahan tersebut tidak lebih dari 7.5%
dari total ketebalan 0,35 mm, yang adalah merupakan
bagian yang lebih sedikit atau tipis.

Sisi daun raket yang digunakan untuk memukul bola
harus ditutupi oleh karet datar maupun bintik, bala
mengpunakan karet bintik yang menonjol ke luar
(raket pletok) maka ketebalan karet termasuk lapisan
lem perekat tidak lebih dari 2 mm, atau jika dilapisi
karet lunak (sandwich rubber) atau (spons] dengan
karet hintik di dalamnya maka ketebalannya tidalk
lebih dari 4 mm termasuk lem perekat.

1) Karet bintik biasanya adalah lapisan tunggal yang
bukan karet selulan, sintelik atau karet alam,
dengan bintik vang menyebar di permukaan raket
secara merata dengan kepadatan tiduk kurang
dari 10 per cm® dan tidak lebih dari 30 per cm?®

2) Karet lunak (sundwich rubber) adalah lapisan
tunggal dari karet selular yang ditutupi dengan
lapisan luar karet bintik biasa, ketebalan dari
laret bintik tidak lebih kurang dari 2 mm.

Karet penutup daun raket tidak melebihi daun raket
itu sendiri, kecuali pada hagian yang terdekat dari
kayu yang dipegang dan yang ditutupi jari-jari dapat
ditutupi oleh bahan lain atau tidak ditutupi.

Daun raket, lapisan yang menutupi baik karet atau
lemnya harus merata (tidak bersambung) dan juga
ketehalannya.

Permukaan raket vang tidak ditutupi karet pada sisi,
harus diwarnai pada sisi yang tidak ditutupi oleh karet
dengan warna pudar merah atau hitam (tidak sama
dengan warna sebelahnya).

Karet bet yang digunakan harus ranpa perlakuan
bahan kimia, meruhah karakteristik karet secara fisik
atau hal lainnya. Apabila terjadi sedikit kekurangan
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atau penyimpangan pada warna dan kesinambungan
permukaan akibat kerusakan yang ditimbulkan oleh
kejadian yang tidak sengaja dapat diizinkan sepanjang
tidak merubah karakteristik dan permulcaan het.
Pada permulaan permainan dan kapan saja pemain
menukar raketnyva selama permainan berlangsung,
seorang pemain harus menunjukkan betnya pada
lawannya dan pada wasit dan harus mengizinkan wasit
dan lawannya untuk memeriksa atau mencohanya.

5. Definisi

.

Suatu reli [rafly} adalah suatu periode selama bola
dalam permainan,

Bola dalam permainan mulai dari saat terakhir diam
di telapak tangan bebas sebelum bola dilambungkan
pada saat servis hingga reli diputuskan sehagai suatu
let atau poin.

Suatu let adalah suatu reli yang dihasilnya tidak dinilai
atau dihitung,

Suatu spin poin adalah suatu hasil reli dengan hasilnya
dinilai atau dihitung.

Tangan raket adalah tangan yang memegang raket.
Tangan bebas adalah tangan yang tidak memegang
raket, lengan hebas adalah lengan dari tangan bebas.
Seorang pemain memukul bola jika menyentuhnya
dengan raket yang dipegangnya atau bagian tangan
di bawzh pergelangan tangan yang memegang rakel
ketika hola masih dalaim permainan.

Seorang pemain yang menyentuh bola jika pemain
atau apa saja vang dipakai untuk dibawanva mengenai
bola dalam permainan ketika bola masih berada atau
melintas di atas permukaan meja dan behon melewati
garis akbir, belum menyentuh bagian mejanya sejak
dipukul vleh iawannya.
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Pelaku servis atau pemain yang melakukan servis
[server] adalah pemain yang memukul bola pertama
kalinya dalam suatu reli.

Penerimabola (receiver) adalah pemain vang memulul
bola yang kedua pada suatu reli.

Wasit adalah sesearang vang ditunjulk untuk meng-
awasi permainan.

Pembantu wasit adalah seseorang yang ditunjuk un-
tule membantu wasit dengan keputusan-keputusan
tertenti.

Sesuatu yang dipakai alau dibawa oleh seorang pemain
adalah segala sesuatu yang dipakai atau dibawa,
kecuali bola, pada saar reli dimulai.

Hola sudah harus dinyatakan melewati atau menge-
lilingi nef jika telalr melalui hagian mana saja selain
antara net dan tiangnya dan antara net dengan permu-
kaan meja.

Garis akhir adaiah juga perpanjangan kedua arah sisi
ujung meja.

Service

a.

Servis dimulai dengan bola diam secara bebas di atas
permulkaan telapak tangan hebas pelalu servis (siap
untule dilambunglkan).

Pelaku servis harus melambungkan bola secara
vertikal tanpa putaran, sehingga bola naik minimal 16
c¢m dari permukaan telapak tanpan bebas, kemudian
turun tanpa menyentuh apapun sebelum dipukul.

Pada saat bola turun, pelaku servis harus memukulnya
sehingga menyentuh mejanya terlebih dahulu dan
setelah melewati net atan mengelilingi net kemudian
menyentuh meja  dari penerima, pada permainan
ganda, bola harus menyentuh bagian kanan dari
masing-masing meja pelaku servis dan penerima
secara berurutan.
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d. Dari mulai servis hingga bola dipukul, bola harus
herada di alas perpanjangan permukaan meja
permainan (di belakang batas akhir meja) pelaku
servis, dan bola tidak boleh menghalangi penerima
aleh pelaku servis atau pasangannya dan apa saja yang
mereka hawa atau pakal.

e.  Segera setelah hola dilambungkan, lengan dan tangan
bebas harus disingkirkan atau ditarik dari garis bebas
antara bola dan net.

Catatan: ruang antara bala dan net (net dan tiang
penyangga) ditentukan oleh bola yang dilambungkan.

f.  Menjadi tanggung jawah pemain untuk melakukan
servis agar wasil atau pembantu wasit dapat diya-
kinkan bahwa servisnya sesuai peraturan dan demi-
kian juga untuk memutuskan bahwa servis-nya tidak
benar.

1) Jika wasit atau pembantu wasit ragu atas keab-
sahan suatu servis, maka pada kesempatan
pertama pada pertandingan tersebut, menghen-
tikan permainan dan memperingati pelaku servis,
tetapi untuk servis yang meragukan berikutnya
oleh pemain atau pasangannya harus dinyatakan
benar atau sah.

g Pengecualian, wasit dapat melonggarkan persyaratan
servis vang bailk jika diyakini bahwa rintangan tersebut
disebabkan oleh kemampuan fisik yang tidak normal
(cacat).

7. Pengembalian Bola

Bola, setelah diservis atan dikembalikan, harus dipukul
sehingga melewati atau mengelilingi net dan menyentuh
meja lawan, baik secara langsung maupun setelah
menyentuh perangkat net.
8. Urutan Permainan
a. Pada permainan tunggal, pelaku servis harus mela-
kukan servis terlebih dahulu, kemudian penerima
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harus melakukan pengembalian dan setelah itu pelaku
servis dan penerima secara bergantian melakukan
pengembalian.

Pada permainan ganda, pelaku servis harus melakukan
servis terlebih dahulu, selanjutnya penerima mela-
kukan pengembalian, pasangan penerima kemudian
melakukan pengembalian dan akhirnya setiap pemain
melakukan pengembalian sesuai gilirannya.

Ketika pemain cacal yang duduk di kursi roda bermain
pada ganda, pelaku servis melakukan servis terlebih
dahulu kemudian dikembalikan oleh penerima, tetapi
setelah itu siapa saja dari mereka boleh melakukan
pengembalian. Namun demikian, apabila kursi roda
(bagian mana saja dari kursi roda) melewati garis
tengah meja, maka wasit menyatakan poin untuk
lawannya,

9, Suatu Let

Reli dinyatakan fet

1) Jika pada saat servis, bola melewati net dan me-
nyentuhnya, kemudian bola masuk atau dipukul
oleh penerima pasangannya.

2} Jika servis dilakukan saat penerima atau pasa-
ngannya belum siap dan baik penerima atau pasa-
ngannya tidak berusaha memukul bola atau me-
ngembalikan.

3) Jika gagal melakukan servis atau mengemba-
likannya dengan benar atau jika sesuai dengan
peraturan bahwa hal tersebut disebabkan oleh
gangguan luar.

4) Jlika permainan distop oleh wasit atau pembantu
wasit.

Permainan dapat dihentikan

1) Urutan mengoreksi kesalahan uratan servis, pe-
nerimd alau tempat.
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2)
3)
)

Untuk memulai sistem pencatatan waktu,
Untuk menghukum dan memperingati permain.

Karena kondisi permainan terganggu dan mem-
pengaruhi hasil reli.

10. Suztu Poin/Skor

Selain reli dinyatakan let, pemain dinyatakan menda-
patkan pein.

al

1)
2)
3

4)

3)

6}

7)

8)

9)

Jika lawannya gapal melakukan servis dengan
benar.

Jika lawannya gagal mengembalikan bola dengan
benar:

Jika sebelum bela dipukul oleh lawannva, bola
menyentuh apa saja selain net sebelum dipukul
oleh lawanuya.

Jika setelah dipukul oleh lawan, bola {yang da-
tany) telah berada di luar permukaan meja, tanpa
menyentuh meja.

Jika lawannya menyentuh bola.

Jika lawannya menyentuh bola dua kali secara
beruntun.

Jika lawannya memukul bala dengan sisi daun
raket vang tidak tertutupi karet atau tidak sesuai
dengan kententuan.

Jika lawannya atau apa saja yang dipakainya
menggerakkan permukaan meja.

Jika lawannya atau apa saja yang dipalkai menyen-
tuh net.

10) Jika tangan bebas lawannya menyentuh permu-

kaan meja.

11) Jika dalam permainan ganda, setelah pelaku servis

pertama melakukan servis ke penerima dengan
benar, kemudian lawannya memukul boela di luar
dari nrutannya,
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12) Seperti yang dijelaskan dalam sistem percepatan
waktu.

a)  Jika pemain atau pasangan cacat yang meng-
gunakan kursi roda dan lawannya tida berada
pada posisi duduk yang minimal pada kursi
rodanya, belukang paha tidak menempel,
ketika bala dipukul.

b) Lawannya menyentuh bola dengan tangan
mana saja sebelum memukul bala.

c) Kaki lawannya menyentuh lantai semasa
(bola) dalam permainan seperti yang dijelas-
kan pada urutan permainan.
11. Gim/Sct

Suatu gim dinyatakan dimenangkan cleh scorang pemain
alau pasangan yang pertama mendapal poin 11, kecuali
kedua pemain atau pasangan sama mendapat poin 10,
pada situasi i, salah satu pemain alau pusangan harus
mendapat selisih kemenangan 2 poin di atas lawannya.
12. Pertandingan
Suatu pertandingan terdiri dari gim atau set ganjil terbaik
(3, 5, 7 atau bahkan 9 gim. Biasanya terdiri dari 5 atau 7
gim/set).
| 13. Memilih Servis Menerima Bola, atan Tempat

a.  Hakuntuk memilih urutan servis, menerima bola, atan
| tempat harus diputuskan oleh undian pemenangnya
untuk dapat memilih servis, menerima bola atau

memilih tempat terlebih dahulu.

b. Bila salah satu pemain atau pasangan lelah memilih
servis atau menerima atau memilih tempat, maka
lawannya harus memilih yang lainnya.

t. Setelah mencapat 2 (dua) poin, penerima atau pasa-
ngan yang harus menjadi pelaku servis dan selerusnya
secara bergantian hingga gim selesai, kecuali kedua
pemain atau pasangan telah sama-sama mencapai
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poin 10 atau sistem percepatan waktu diperlakukan,
maka urutan servis dan menerima tetap sama tetapi

setiap pemain harus melakukan servis 1 kali secara
bergantian.

Pada setiap pertandingan ganda, pasangan vang
melakukan servis terlebih dahulu harus menentukan
siapa dari mereka yang melakukan servis pertama
dan penerima bola juga harus menentukan siapa vang
terlebih dahulu inenerima bola, dalam gim atau set
berikutnya, pemain yang menerima hola pertamakali
menjadl pemain yang melakukan servis pertaina

kepada yang melukukan servis pada set atau gim
sehelumnya.

Dalamm permainan ganda, pada setiap pergantian
servis, pemain yang sebelumnya menerima boia men-
jadi pelaku servis dan pasangan yang schelumnya
melakukan servis menjadi penerima.

Pemain atau pasangan vang melakukan servis pertama
pada suatu gim atau set menjadi penerima pada gim
atau set berikutnya dan pada gim atau set terakhir
{penentuan) pada pertandingan ganda, pasangan yang
menerima bola kemudian harus merubah urutan vang

menerima apabila salah satu pasangan telah mencapai
poin 5.

Pernain atau pasangan yang memulai pada suatu sisi
{tempat) dalam suatu gim akan pindah tempat pada
gim berikutnya dan pada gim atau setpenentuan,
pemain atau pasangan harus tukar tempat jika salah
satunya telah mendapat sker 5.

14. Kesalahan Urutan Servis, Penerima atau Tempat.

Jika pemain melakukan kesalahan urutan servis
(server maupun receiver], pemain harus segera
dihentikan oleh wasit dan dilanjutkan sesuai dengan
urutan vang sebenarnya siapa vang scharusnya
melakukan servis dan menerima bala pada skor atau
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angka yang telah dicapai, sesuai dengan urutan pada
saat mulai pertandingan, dan salam permainan ganda,
sesuai dengan urutan pemain yang telah ditetapkan,
melakukan servis pertama dalam gim atau set ler-
schut sejak kesalahannya ditemukan.

Jika para pemain tidak bertukar tempat pada saat
mereka yang seharusnya melakukannya, wasit harus
menghentikan permainan dan dilanjutkan sesuai
dengan pemain yang sebenarnya pada skor vang
telah diraih, disesuaikan dengan urutan yang telah
ditetapkan pada saat pertandingan dimulai.

Dalam keadaan apapun semua puin yang telah diraih
sebelum kesalahan ditemukan harus dihitung.

15. Sistem Percepatan Waktu (Expendite System)

Kecuali seperti yang sudah dijelaskan, sistem per-
cepatan waktu harus diberlakukan setelah 10 menit
permainan dalam satu gim atau kapan saja diminta
oleh kedua pemain atau pasangan.

Sistem percepatan waktu tidak lagi berlaku dalam satu
gim jika skor yang sudah diraih herjumlah 18 (delapan
belas).

Jika bola masih dalam permainan ketika batas waktu
telah habis, permainan harus diberhentikan oleh
wasit dan dilanjutkan dengan mengulang servis olch
pemain yang melakukan servis saat permainan ber-
langsung; jika bola tidak dalam permainan (hola mati)
dan sistem percepatan waktu harus diberlakukan,
permainan dilanjutkan dengan pelaku servis adalah
menerima bola pada reli sehelumnya.

Setelah itu, setiap pemain harus melakukan servis
1 kali secara bergantian hingga gim berakhir, dan
jika pemain atau pasangan yang menerima telah
melakukan 13 kali pengembalian, penerima mendapat
satu poin.
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Pemberlakuan sistem percepatan wakiu harus tidak
merubah urutan servis dan penerima pada pertan-
dingan tersebut, seperti yang telah diuraikan.

Sekali diterapkan, sistem percepatan waktu harus
terus diberlaknkan hingga pertandingan selesai.

B. Ketentuan Kompetisi Internasional
Jenis kompetisi

ll

@ Suatu kompetisi internasional adalah vang mencakup

h.

para pemain lebih dari satu asosiasi,

Suatu pertandingan internasional adalah pertandingan
antar regu vang mewakili beberapa asosiasi

Suatu turnamen terbuita adalah turnamen yang dapat
diikuti oleh seluruh asosiasi,

Suatu turnamen terbatas adalah turnamen yang ter-
batas bagi pemain dart regu tertentu sclain kelompok
wnar
Suatu turnamen invitasi adalah turnamen yvang diikuti

oleh asosiasi atan pemain tertentu vang diundang
secara individu,

2. Hal-hal yang bherlaku

a,

Kecuali seperti yang sudah dijelaskan pada keterangan
i atas, peraturan (bab 2) harus diberlakukan pada
kejuaraan dunia, benua atau kontinental, elimpiade dan
paralimpik, kejuaraan terbuka dan pada pertandingan
internasional jika disetujui oleh asosiasi peserta.
Pengurus memiliki kelwatan untuk member wewe-
nang kepada penyelenggara kejuaraan terbuka untuk
mengadopsi beberapa variasi peraturan vang diuji-
coba secara khusus oleh komite eksekutit (ITTF).

Ketentuan kompetisi internasional harus diteraplan
untuk

1) Jenis kejuaraan dunia, olimpiade dan paralimpik
jika tidak dizetujui oleh dewan pengurus dan di-
umumkan sebelumnya kepada asosiasi peserta,
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Z) Kompetisi dengan nama tingkat benua/konti-
nental, jikatidak disetujuialeh federasi kontinental
yang sesuai dan divmumkan sebelumnya kepacda
asosiasi peserta.

3) Kejuaraan terbuka internasional, kecuali tidak
disetujui oleh komite eksekutif dan diterima oleh
peserta sesuai dengan peraturan yang berlaku.

4) Kejuaraan terbuka, kecuali seperti yang sudah
dijabarkan.

C. Etika Dalam Tenis Meja

Setiap cabang olahraga memiliki lata cara dan etika dan
cara hertindak. Etika digunukan untuk menjaga kesopanan,
sportivitas dan sikap. Suasana akan menjadi tidak nyaman
apahila etika dan prosedur tidak dijalankan dengan baik.
Untuk bermain tenis meja bukan hanya prestasi semata yang
dicari, namun menjunjung tinggi etika sangat diperfukan.
Untuk menjadi petenis meja yang terampil, orang harus belajar
bagaimana menjadi orang yang baik. Berikut adalah etika yang
perlu dilakukan dalam tenis meja.

1. Dalam kelas

a.
h.

£,

Datang tepat waktu.
Mengatur dan melepas meja.

Mengambil bola sambil menunggu lawan melaku-
kannya.

Menjaga fasilitas dan perlengkapannya.
Menghormati instruktur dan teman.

Jangan pernah mendekati meja saat orang lain berlatih
atau bermain.

2. Dalam praktik

il.

h!

Jangan memilih mitra yang moneton karena akan mem-
hatasi pengalaman dan menyakiti perasaan orang lain.

Perkenalkan diri anda agar saling mengenal satu
dengan yang lain.
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d.

L.

f.

tkuti jadwal dan diskusikan dengan pasangan jika
ingin latihan lebih banyak atau rumit.

Terima dengan baik jika ada yang datang terlambat.
Lakukan yang terbaik kapan saja.
Berikan motivasi pada teman yang membutuhkan.

3. Selama pemanasan

al

£,

Bapikan meja dan kendalikan penempatan bola pada
batas yang telah disepakati.

Tekan bola yang biza dikendalikan.

Jika kehilangan belz dan memasuki daerah lain, jangan
lari atau menyelinap untuk mendapatkannya kembali.
Tunggu hingga orang lain menyelesaikan reli atao
menungga sampai mercka mengambilkannya.

Minta pasangan atau lawan jika mereka siap untuk
memulal permainan.

Jaga hola tetap reli dan jangan memasuki tempat lain.

4. Sebelum pertandingan
a.  Buat penganiran atau kesepakatan tentang bola.
h. Tentukan peraturan spesifik dalam ketidaksepakatan

saat bermain tanpa wasit.

c. Putuskan siapa yang akan memulai.
5. Selama pertandingan

al-

Perhatikan  fakior keselamatan, hindari terjadinya
cedera.

Baik server maupun receiver harus siap melayani.
Tunggu pemberitahuan skor sampai pasangan/lawan
siap.

Ambil bola di sisi anda.

Ikuti peraturan, bicarakan dengan lawan dan wasil
jika terjadi perselisihan pendapat.

Sarankan replay jika lawan melakukan kesalahan vang
tidak biasa,
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Puji lawan pada tembakannya vang sangual bagus
setelah reli berakhir

laga sikap dan emesi, jangan sampai melempar bet
arau menggunakan bahasa yang kotor

Jangan salabkan pasangan karena membuatkesalahan
dalam permainan,

Selalu mainkan permainan yang terbaik.

6. Setelah pertandingan

d.

Berjabat tangan dengan pasangan dan lawan, ucapkan
terima kasih atas permainannya, dan pujilah permai-
nan mereka,

Diskusikan permainan dan dapatkan umpan balik.

Rila kalah tetap sportif dan mengakui kekalahan dan
jika menang jangan tinggi hati.

7. Sikap buruk yang harus dibindari

a.

b
c.
d

Kurangnya respek terhadap lawan atau wasit.
Berteriak atau mengpunakan bahasa yang buruk.
Mudah marah.

Melempar bet, memukul-mukul meja dan memukul
hala dengan kekuatan penuh saat bola tidak dimainkan.

Sikap sombong terhadap lawan.

Tidak pernah memungut bola dan selalu menunggu
lawan melakukannya.

Tertawa atas kesalahan orang lain.
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TENIS MEJA UNTUK
TUNANETRA

Gambar 5.7 Suzsana Pertandingan Tenis Meja Tunanetra
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Cabang olahraga tenis meja lidak hanya untuk orang yang
normal saja, namun seseorang yang memiliki kehutuhan khusus,
yang dalam hal ini tunanetra juga bisa melakukan olahraga ini.
Penyandang tunanetrs mempunyai ciri khas tersendiri dalam




mengimplementasikan  permainan  tenis meja. Secara  umum
pelaksanaan tenis meja baik peraturan, peralatan, maupun lapangan
tetap mengacu kepada peraturan-peraturan pada umuomnya, namun
ada beberapa hal yang diadaptasikan dengan kondisi hambatan
penglihatan. Cabang olahraga tenis meja untuk tunanetra juga
dipertandingkan dalam kejuaraan resmi seperti dalam Peparnas
[Pekan Paralimpik Nasianal) atau Paralimpic Games.

A. Kriteria dan Karakteristik Tunanetra

Seseorang yang mengalami keterbatasan penglihatan
memiliki karakteristik atau ciri khas. Karakleristik terscbut
merupakan dampak dari keterbatasan yang dialaminya secara
visual. Menurut Sari Rudiyati (2002) dan Agila Smart (2010)
karakteristik penyandang tunanetra yaitu: (1) rasa curiga
terhadap orang lain; (2) perasaan mudah tersinggung; (3)
verhalisme; (4) perasaan rendah diri; (5) adatan; (6) suka
berfantasi; (7) berpikir kritis; (8) pemberani; dan (9) keter-
gantungan yang berlebihan.

Karakteristik tersebut dapat dikaji dan dimaknai lehih
lanjut sebagai berikut:

1. Rasa curiga terhadap orang lain
Indra penglihatan yang tidak herfungsi berpengaruh
terhadap penerimaan informasi visual saat berkomunikasi
dan berinteraksi. Penyandang tunanetra ridak langsung
bisa melihat dan memahami ekspresi wajah dari teman
bicaranya, mereka lebih mengandalkan suara saja. Penyan-
dang lunanetra akan merasa curiga bilz ada yang berbicara
berbisik-bisik atau kurang jelas ketika berada disekitarnya.

Penyandang tunanetra merasa cuviga terhadap orvang yang

ingin membantunya. Untuk mengurangi atau menghi-

langkan rasa curiganya, seseorang harus melakukan pen-
dekatan terlebih dabulu kepadanya agar penyandang
funanetra mengenal dan memahami sikap orang lain.

2. Perasaan mudah tersinggung

Perasaan mudah tersinggung akan muncul pada penyan-
dang tunanetra apabila ada yang membicarakan perihal
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3.

dirinya. Perasaan mudahtersinggungyangoleh penyandang
tunaneira disehablan kurangnya rangsangan visual yang
diterimanya schingpa akan menyebabkan sifat emosional
ketika seseorang membicarakan hal-hal yang tidak bisa
dilakukan dan dengar. Pengalaman kegagalan vang sering
dirasakannya juga membuat emosinya semakin tidak
stabil. Hal ini bisa diminimalisir dengan memperkenalkan
penyandang tunanelra dengan lingkungan sckitar. Hal
ini untuk memberikan pemahaman bahwa setiap orang
memiliki karakteristik dalam dirasakan bersikap, bertutur
kata ilan cara berteman.

Verbalisme

Pengalaman dan pengetahuan anak tunanetra pada kon-
sep abstrak mengalami keterbatasan. Ada beberapa hal
yang tidak diketabui sehingga tidak dapat dibuat media
konkret dan ini perlu penjelasan secara detail tentang
konsep tersebut, sehingpa hanya dapat dijelaskan melalui
verbal, seperti pelunpi dan lainnya. Karena keterbatasan
tersebut maka pemahaman penyandang tunanetra hanya
berdasarkan kata-kata saja (secara verbal) pada konsep
abstrak yang sulit dibuat media konkret yang dapat
menyerupal.

Perasaan rendah diri

Kondisi vang dimiliki anak tunanetra memiliki dampak
pada konsep dirinya, yaitu perasaan rendah diri untuk
berpaul dan berkompetisi dengan orang lain. Hal ini
disebabkan bahwa penglihatan memiliki pengaruh yang
cukup besar dalam memperoleh informasi. Perasaan
rendah diri akan terjadi ketika mereka berganl terutama
dengan anak awas.

Adatan

Adatan merupakan upaya rangsang bagi penyandang
tunanetra melalui indra ponvisual. Bentuk udatan terse-
but misalnya gerakan mengayunkan badan ke depan
ke belakang silih berganti, gerakan menggerakkan kaldi
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saat duduk, menggeleng-gelengkan kepala, dan lain
sehagainya. Adatan dilakukan aleh anak tinanetra sebagai
pengganti apabila dalam suatu kondisi anak vang tidak
meruliki rangsangan baginya, sedangkan bapi anak awas
dapat dilakukan melalui indra penglihatan dalam mencari
informasi di lingkuogan sekitar

Suka berfantasi

Penyandang tunanetra yaitn suka berfantasi. Mereka
hanya mengetahui kondisi sekitar dari cerita ataupun
mendengarkan orang lain tentang suatu objek. Akibat
informasi yang diterima maka mereka akan berfantasi
berusaha untuk merasakan apa yang dilihat anak awas.
Berpikir kritis

Keterbatasan informasi visual dapat memotivasi anak
tunanetra dalam berpikir kritis terhadap suaty permasa-
lahan. Penyandang tunanetra akan memecahkan permasa-
lahan secara fokus dan kritis berdasarkan informasi yang
diperoleh sebelumnya serta terhindar dari pengaruh
visual ([penglihatan] yang dapat dialami oleh orang awas.
Pemberani

Penyandang tunanetra yang telah memiliki konsep diri
yang baik, memiliki sikap berani dalam neningkatkan
pengetahuan, kemampuan, keterampilan, dan pengala-
mannya. Sikap pemberani tersebut merupakan konsep
diri yang harus dilatih scjak dini agar dapat mandiri dan
meneritna keadaan dirinya serta mau berusaha dalam
mencapai cita-cita,

Ketergantungan yang berlebihan

Penyandang tunanetra dalam melakukan suatu  hal
vang bersifat baru membutuhkan bantuan dan arahan
agar dapat melakukannya, namun hantuan dan arahan
tersebut tidak dapat dilakukan sccara terus menerus. Hal
ini dilakukan oleh anak tunanetra yang memiliki asumsi
bahwa dengan bantuan orang awas terutama mohilitas
merasa lebih aman, schingga akan menjadikan anak tuna-
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netra memiliki ketergantungan secara berlebihan kepada
orang awas terutama pada hal-hal yang anak tunanetra
dapat melakukan secara mandiri.

Kehilangan penglihatan mengakibatkan tiga keterbatasan yang
serius antara lain:

1. Variasi dan jenis pengalaman

Penyandang tunanetra memperoleh pengalaman melalui
perabaan dan indra pendengaran, sedangkan anak awas
melalui pengulaman visual dalam memperoleh infor-
masi secara lebih lengkap dan rinci, sehingga hal ini
berpengaruh pada variasi dan jenis pengalaman anak
vang membutuhkan strategi dan kemampuan anak dalam
memahami informasi tersebut.

2. Kemampuan untuk bergerak

Kemampuan untuk bergerak sangat dipengaruhi oleh
kemampuan penglihatan, penyandang tunanetra memer-
lukan pembelajaran yang mengakemodasi indra non-
visual dalam hergerak secara mandiri.

3. Berinteraksidengan lingkungannya (sosial dan emosi)

Penyandang tunanetra biasanya akan sulit berinteraksi
secarasosial terhadaplingkungannya. Untuk meningkatkan
interaksi susial dan menjaga kestabilan emosi deperlukan
peran orang tua, keluarga dan masyarakat untuk selalu
mengarahkan dalam bersosialisasi dan meningkatkan
pergaulan. (Lowenfeld, dalam Juang Sunanto, 2005)

Klasifikasi Tunanetra

Tunanetra dapat diklasifilkasikan berdasarkan dari keta-
jaman dalam melihat objek penglihatannya. Secara garis besar
penvandang tunanetra dapat diklasifikasikan menjadi dua
klasifikasi yaitu ;

1. Penyandang tunanetra low vision

Penyandang tunanetra low vision merupakan penyandang

tunanetra yang masih memiliki sisa penglihatan namun

hal ini sudah tidak dapat dibantu lagi dengan alar optik
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C. Tenis Meja Bagi Penyandang Tunanetra

mendapatkan kebugaran bisa dilakulan dengan berolak
Salah satu cabang olahraga yang dapat dilakukan adalah
meja. Pada dasarnya tenis meja untok penyandang tuna
hampir sama dengan tenis meja pada umumnya, hany:
heberapa modifikasi, antara lain:

1.

atau lainnya. Mereka masih bisa melihat beberapa t
henda yang besar walau kelihatan agak kabur
Penvandang tunanetra total

Penyandang tunanetra total adalah seseorang pen
tunanetra yang sudah tidak memiliki sisa pengli
sama sekali atan sudah tidak bisa melihat total.

Penyandang tunanetra juga memeriukan kebugaran, ¢

Alat vang digunakan pada permaian tenis meja. Klasif

alat vang diperlukan pada permainan tenis meja adal:

a. Bed pingpung yang lapisan karetnya dilepas.

h.  Hola pingpong yvang diisi dengan peluru (Gotri sej
yang kecil).

¢. Ukuran meja= Panjang 730cm + Scm untuk selokan
Lehar 152 Cm + 5 cm selokannya.

e. Hisa dibuat seperti meja pingpong standar schir
mudah /tidak terlalu berat untuk dipindah.

Peraturan pertandingan tenis meja bagi tunanetra

Peraturan yang dapat diterapkan bagi penyandang tu

netra adalah:

2. DBatas pukulan miring pada saat melakukan servis ¢
garis tengah ke kanan 40 cm dan ke kiri 40 cm {jum
area sasaran servis 80 cm).

b. Servis harus lurus dan pelan dan sebelumnya ha
memberi kode kepada lawan dengan bilang si:
Lawan menjawab siap/va baru dilakukan servis.




c.  Servis miring seperti garis panah hijau berarti salah
dan diulang sampai 3 kali, apabila 3 kali salah terus
berarti poin untuk lawan.

d. Bola pengembalian servis juga dilakukan dengan
pelan (pelan di sini maksudnya diharapkan sama se-
perti jalannya hola servis)

e, Servis harus sampai pada area servis. Kalan tidak
sampai area itu berarti poin untuk lawan.

f. Arah pengembalian bola servis boleh lurus, miring
dengan catatan pelan.

g Semua pemain diharuskan memakai penutup mata
(blind full).
h.  Servis dilakukan 2 kali pindah/ganti.

Garmueer 5.2 Weja Tenis Meja Untuk Tunametra
Sumber hrip_ddhfemigeominder phpfoamponenliiinary mardinete e -mgha s hiivmig-rhowdown- dereliFemis =i
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BAB 6

CEDERA PADA OLAHRAGA
TENIS MEJA

Cedera bisa saja terjadi pada siapapun dan dalam kondisi
apapun. Cedera terjadi apabila salah dalam melakukan gerakan
atay terlalu berat menahan beban vang diterima. Pada tenis
meja jarang sekali terjadi cedera karena pada olahraga ini tidak
terjadi kontale fisik antar pemain. Kemungkinan cedera akut,
subalut, dan kronis terutama terjadi pada lengan yang digunakan
untuk bermain, dan tunglai atau kaki.

A. Bagaimana Cedera Terjadi Pada Tenis Meja
1. Memiliki riwayat cedera sebelumnya
Bagi orang yang pernah memiliki riwayat cedera, tentu
akan lebih rentan untuk terjadinya cedera kembali.
Contohnya, jika seseorang pernah mengalami cedera eng-
kel berarti ligamen yang ada sudah tidak normal sehingga
akan memudalhikan terjadinya cedera kembali.

2, Kurang Pemanasan

Kurangnya pemanasan dapat menyebabkan terjadinya
cedera. Pemanasan diperlukan untuk mempersiapkan
otot-atnt agar dapat bekerja secara maksimal. Tanpa
pemanasan  dapat menyebabkan meningkatnya risiko
cedera mulai dari ringan hingga berat.
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Melakukan teknik yang salah
Teknik yang salah juga dapat menvebabkan teradinya
cedera. Kesalahan posisi, gerak atan rotasi bisa terjadi
akibat teknik yang tidak benar atau kerja yang berlebihan
pada sendi tertentu.

Melampaui kemampuan tubuh

Tubuh dalam melakukan gerakan memiliki ambang batas
tertentu, Bila dipaksakan maka akan dapat menimbulkan
cedera, Olahraga secara berlebihan akan berdampak
tidak baik bagi tubuh. Berolahraga secara berlebihan
alan membuat tubuh menjadi kelelahan vang berlehihan
sehingga akan mudah mengalami cedera.

Terlalu banyak melakukan gerakan berulang

Terlalu dominan melakvkan gerakan pada sisi yang
sama akan mempermudab peradangan pada sendi yang
digunakan. Gangguan atau keluhan yang terjadi pada
jaringan lunak seperti otot, saraf, serta jaringan penunjang
lainnya pada sistem muskuloskeletal, yang diakibatkan
karena pemakaian berulang [gerakan berulang).
Kecerobohan

Tindakan yang buru-burudan ceroboh dapat menyebahkan
cedera. Hal ini bisa saja terjadi karena tindakan yang
ceraboh dan tergesa-gesa dapat menimbulkan kontraksi
yang berlebihan dan otot maupun saraf belum siap
menerima beban kerja yang mendadak,

Kecelakaan

Seseorang yang permah mengalami kecelalaan, tentu
masih menyisakan trauma. Sewmbuh dari cedera akibat
kecelakaan belum tentu bebas dari keluhan fisik maupun
psikis. Keluhan pasca trauma dapat berupa keluhan fisik
dan psikis atau mungkin gangguan yang terkait dengar
tingkah laku.

Gerakan cepat dan eksplosif/deagan hentakan

Bila melakukan gerakan yang cepat dan cksplosif haru
benar-benar menyiapkan kondisi otet. Gerakan yang sifat
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nya cepal dan eksplasil bila ditakukan juga rentan menim-
bulkan cedera.

B. Potensi Cedera Pada Tenis Meja
Secara umum dalam tenis meja jarang sekali dijumpai
vedera yang berarti, namun tidak menutup kemungkinan hal
inipun bisa saja lerjadi. Potensi cedera vang dapat terjadi di
renis meja antara lain (1) Sprained or strained wrist; (2] Tennis
¢lbow; (3) Strained or sprained shouider; (4) Strained neck
muscie; {5) Strained wpper-back or lower-hack muscies; [6)
Stained hip and thigh muscles; (7) Sprained knee ligament; (8)
Sprained or strained ankle; (9) Injured tendon; dan (10) Hump
into the table.
1. Sprecined or strained wrist
Sparuin atau strain pada pergelangan tangan merupakan
nyeri di pergelangan tangan. Hal ini mungkin disebabkan
vleh kekuatan mendadak yang menyebabkan cedera akut
atau karena sering digunakan atau gerakan berulang se-
hingga terjadi cedera regangan. Strain pergelangan tangan
yang akut dapat terjadi dari kekuatan yang tiba-tiba, biasa-
nya menckuk pergelangan tangan dengan cepat.

Gamibar 6.1 Ypraimad ar strained wrist
Sumberr e hiphishe e oo e alaeinperre




Tennis elbow

Tennis elbow adalah radang tendon yang bergabung deng,
otatlenpan bawah dibagian luar siku. Biasanya disebabk.
karena terlalu banyak menggunakan otot yang menemp
pada siku. Penyebab lain adalah karena aktivitas ya
sclalu menempatkan tekanan berulang pada sendi sik
dan pada tenis meja gerakan ini sangat dominan. Hal |
menyebabkan rasa sakit dan nveri di bagian luar siku.

Toedm il ey 1e gain hes,
Gambar 6.2 Tenris Ethow
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3. Strained or sprained shoulder

a0 =

Strain (sprain) di pundak atau bahu adalah kerusaka
pada ligamen hahu atau kapsul yang menopang sen
glenchumeral. Terkilirnya bahu disebabkan oleh gaya pad
lengan vang membentang ligamen bahu. Biasanya terjac
akibat lengan yvang digerakkan mundur saat dinaikka
sampai 90 derajat dari bahu. Hal ini yang menyebabka
peregangan atau robeknya ligamen di hagian depan hahu
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Garnbar 6.3 Strained or spronned shoulde
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Strained neck muscle

Strained neck muscle adalah cedera pada otot dan tendon
yang menopang dan menggerakkan kepala dan leher.
Leher rentan levhadap cedera karena mampu melakukan
gerakan yang luas, selain itu otot leher dipengaruhi oleh
gerakan hampir semua area tubuh lainnya. Cedera leher
biasanya disebabkan aleh strain oot leher, ligamen
dan atau disfungsi sendi leher. Otot yang tidak efisien,
lemah, atau leher vang tidak memiliki daya tahan dapat
menyebablan stabilisasi sendi leher yang buruk dan
redera otot leher, ligamen, sendi atau bahkan cakram
tulang belakang.
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Cambar 6.4 Stroered tsck muscie
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Strained upper-back or lower-back muscles

Strain pada otot punggung bagian atas atau bawah juga
bisa terjadi pada pemain tenis meja. Penyebab cedera
ini karena mengangkat benda yang berat, terjatub, atau
adanya saraf vang lerjepit, akibat pengerahan tenaga
yang ekstrim atau membungkuk atau berjongkol ber-

ulangleali.
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Garnpar £.5 Strained upper-bock ar lawer park mwscles
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6. Strained hip and thigh muscles
Cedera pada otot paba dan panggul juga bisa terjadi pada
pemain lenis meja. Karena pada permainan tenis meja
diperlukan kelincahan kaki untuk bergerak. Bila gerakan
ini salah tentu akan memepengaruhi otot paha ataupun
panggul.

hamhbar &, Stroined fip and thigh avascles
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Sprained knee ligament

Penyebab spruined knee igament adalak ketidaksanggupar
lutut untuk menopang beban, melakukan gerakan lompa:
tan dan eksplosif ketika otot lutut belum siap dan lemahnys
otot di sekitar lutut. Sprain pada ligamen lutut terjadi saat
satu atau lebih ligamen di lutut robek. Ligamen berfungsi
untuk menopang lutul dan menjaga sendi dan tulang pada
posisi yang benar.

Severity of MCL Injuries

Gambar b.7 Sprainad knee ligoment
Swumber- halres: s aums, e gan e, Frind

Sprained or strained ankle

Sprain atau strain ankle biasanya terjadi akibat dari aksi
inemutar pergelangan kaki yang mendadak. Kerusakan
struktur yang paling umum adalah ligamen lateral [sendi
antar tulang) di bagian luar pergelangan kaki, namun luka
jupa dapat terjadi pada otot, saraf maupun tulang.

Lo Dt Weegowal Towit Weza




Different Grades Ankle Sprain

Normal Grade | Grade Il Grade Ill

Garbar .3 Gamber perbedsan tugkzian angile sprain
Smber mas Aiema ekl commior e snidiee hobey

9. Injured tendon
Cedera tendon sebagian besar akibat dari keausan ber-
tahap karena terlalu sering digunakan atau faktor penuaan.
Cedera tendon juga bisa diakibatkan karena aktivitas
olahraga seperti tenis meja, biasunya pada orang yang
hanya monoton menggunakan salah satu gerakan secara
berulang.

gk s}

Achilles Tendon .Rp-ture
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BAB 7

KOMPONEN KONDISI FISIK
TENIS MEJA

Kondisi tisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-kom-
ponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan
maupun pemeliharaannya, artinga babhwa dalam usaha pening-
katan kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikem-
bangkan, walaupun di sana sini dilakukan dengan sistem prioritas
sesuai keadaan atau status komponen itu dan untuk keperluan apa
keadaan atau status tiap kamponen itu dan untuk keperluan apa
keadaan dan status yang dibutuhkan tersebut, Hal ini akan semakin
jelas bila sampai pada masalan status kondisi fisile

Tenis meja merupakan olahraga yang menuntut pemainnya
untuk dapat bergerak cepat dan dengan gerakan herulang-ulang.
Untuk itu tenis meja dibarapkan pemain memiliki lualitas fisik,
teknik, taktik, dan psikis yang baik. Kualitas fisik antara lain diten-
tukan oleh kebugaran otot dan kebugaran energi. Kemampuan
kondisi fisik yaitu kekoatan, ketahanan, kecepatan, fleksibilitas,
dan koordinasi, sedangkan kebugaran energi mencakup sistem
energi avraobik dan anaerohik, untuk kualitas psikis antara lain di-
pengaruhi oleh faktor motivasi, kensentrasi, dan ketegangan.

Ada beberapafaktor kondisi fisik yang mendukung kemampuan
prestasi dalam tenis meja. Komponen kondisi fisik tersebut antara
lain: fleksimlitas pergelangan tangan, fleksibilitas pinggul, waktu
reaksi, koordinasi mata tangan, kelincahan, dan power otot lengan,

» 47
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Fleksihilitas Pergelangan Tangan

Fleksihilitas atau flexibility menurut M. Sajoto (200
adalah keefektifan seseorang dalam penyesuaian dirinya unti
melakukan aktivitas tubuh dengan penguluran tangan yu
scluas-luasnya, terutama otot-otot, ligamen-ligamen di sekit.
persendian. Pengertian lainnya fleksibilitas adalah per:

perluasan sudut antara telapak tangan dengan lengan bagic
dalam.

Fleksibilitas pergelangan tangan, akan dapat menimbulka
kemampuan untuk melakulkan gerak sendi dari berbagai ara
dalam melakukan, dimana tangan yang akan sangat be
pengaruh dalam melecutkan secara horisontal suatu pulula
yang keras, tepat dan terarah pada sasaran yang diinginkan bai
pukulan yvang dilakulkan dengan backhand maupun forehan
Fleksibilitas pergelangan tangan sangat penting dalam bermail
tenis meja karena pada saat melakukan pukulan [urefan
dengan ditambah memaksimalkan fleksibilitas pergelangar
tangan, putaran bola vang dipukul akan menjadi lebih kencang
(topspin), kemudian fAeksibilitas sangat membantu pada saa
melakukan servis untuk melakukan variasi-variasi pukular
servis, dan apabila pemain mengalami kurang luas gerak dalam
persendian dapat menimhulkan gangguan kurang gerak dan
mudah mengalami cedera.

Untuk menambah jangkauan gerak sendi, otot-otot perlu
diulur atau direnggangkan melampuai titik batas tahanan/
beban biasanya. Latihan ini harus dilakukan tiap hari dengan
latihan-latihan fleksibitas yang cocok, metnde yang lazim
digunakan untuk mengembangkan latihan fleksibilitas yaitu
(Rusli Rutan, 2001): (1)Peregangan dinamis, sering disebut
peregangan balistik. Biasa dilakukan denpan menggerak-
gerakkan tubuh atau anggota tubuh secara ritmis dengan
gerakan memutar, memantul-mantulkan anggota tubuh
sehingga otot-otot terasa teregangkan; (2) Peregangan statis,
dalam pelaksanannya pelaku berusaha meregangkan otot-otol
tertentu tanpa bantuan orang lain dengan tanpa menggerak-
gerakkan anggota tubuh untuk heberapa detik. Sebagai patokan
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lama peregangan statis untuk satu kali sekitar 20-30 detik;
(3) Peregangan pasif, pelaksanaan peregangan pasif ini yaitu
adanya keterlibatan orang lain dapat membentuk peregangan
otot-otat tubuh tersebur dengan hati- had, selama kira-kira
20 detik. Peregangan sebaiknya menghindari yang berlebihan
dan gerakan yang menyentak; dan (4) Peregangan kontraksi
relaktast  (PNF/Profricseptik  Neuramuscular  Fasilitation).
Pelaksanaannya vaitu patnernya meregangkan otol tertentu
(misalnya hamstring) kemudian pelaku melakukan konstraksi
dengan menekan otot yang diregang tersebut selama 6 detik
pula. Kemudian pelaku mengontraksikan kembali. Kontraksi
relaksasi ini dilakukan beberapa kali. Menurut hasil penelitian
peregangan dengan metode PNF ini memberikan hasil yang
paling baik.

Faktor-faktor yang mempengaruhi fleksibilitas, antara
lain (Tudor O Bompa, 1994):; (a) Fleksibilitas dipengaruhi
oleh bentik, tipe, dan struktur persendian, lkatan sendi
(ligamen] dan urat daging (tendon] juga mempengaruhi
fleksibilitas, lebih elasts dan lebih lebar pergerakannya; (b)
Otot yang melewati atan berbatasan dengan tulang sendi
juga mempengaruhi fleksibilitas; (c) Usia dan jenis kelamin
mempengarubi fleksibilitas, individu yang lebih muda dan
perempuan sebagai oposan laki-laki cenderung akan lebih
lentur. Fleksibilitas maksimum dapat dicapai pada vsia 15-16
tahun; {d) Baik temperatur tubuh pada umumnya temperatur
otot khususnya mempengaruhi lebar pergerakan. Sama halnya,
lehar pergerakan naik mengilkuti pemanasan normal karena
aktivitas fisik progresif mengintensifkan aliran darah pada otot,
membuat uratnya lebih elastis; (e]) Fleksibilitas dapat beragam
sesuai  waktu-waktu tertentu. Pergerakan paling rendah
terjadi di walttu fajar; (7 Kekuatan otot memadai yang
kurang juga menghambat lebar pergerakan heragam latihan.
Jadi kekuatan merupakan komponen penting fleksibilitas dan
sebaiknya diperbatikan oleh pelatih; dan [g) Kelelahan dan
kondisi emosi mempengaruhi fleksibilitas dengan sangat sig-
nilikan. Kondisi emosional positif memberi pengaruh posinf
terhadap fleksibilitas dibandingkan dengan rasa depresif.
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Peranan Fleksibilitas Pergelangan Tangan Terhadap Prestasi
Bermain Tenis Meja

Pukulan forehand (sebuah pukulan tupspin vang agresif)
dianggap penting karena ada tiga alasan, yaitu: (1) pukukan ini
diperlukan untuk menyerang dengan sisi forehand, (2) pukulan
ini hisa menjadi pukulan wlama untuk melakukan sevangan; [3)
pukulan ini merupakan pukulan yang paling sering digunakan
untuk melukukan smash. Dalam teknik melakukan pululan
forehand, pergelangan tangan rileks dengan tujuan agar pada
saat melakukan pukulan forehand, pergelangan tangan rileks,
terampil, tidak kaku, dan terkesan luwes.

Fleksibilitas pergelangan tangan, akan dapat menimbulkan
kemampuan untuk melokukan gerak sendi dari berbagai arah
di dalam melakukan pukulan, dimana tangan yang akan sangat
berpengaruhdalammelecutkansecarahorisontalsuatu pukulan
vang keras, tepat dan terarah pada sasaran vang diinginkan haik
pukulan backhand maupun forehand. Fleksibilitas pergelangan
tangan penting karena pada saat melakukan pukulan forehand
dengan ditambah memaksimalkan Heksibilitas pergelangan
tangan, putaran bola yang dipulkul akan menjadi lebih cepat
{topspin), kemudian fleksibilitas sangat membantu pada saat
melakukan servis untuk melakukan variasi-variasi pukulan
servis, dan apabila sescorang mengalami kurang luas gerak
dalam persendian dapat menimbulkan gangguan kurang gerak
dan mudah mengalami cedera.

Pengpunaan fleksibilitas pergelangan tangan dalam rang-
ka melancarkan serangan merupakan kunci sukses dalam
teknik spin. Salah satu pemain ternama dunia yang dianggap
sebagal contoh penggunaan Peksibilitas guna melancarkan
serangan beruntun dengan forehand adalah Li Zhenshi [Alex
Kertamanah, 2003).

Berdasarkan vraian-uraian di atas maka dapat diinter-
pretasikan bahwa fleksibilitas pergelangan tangan mempe-
ngaruhi pemain tenis meja dalam melakukan pukulan forehand
bacichand, dan servis dalam permainan tenis meja. Fleksibilitas
pergelangan tangan membantu menambah  putaran bola




[furehand, backhand, servis). Denpan memaksimalkan Aeksi-
bilitas pergelangan tanpan pada saat servis, seorang pemain
tenis meja akan dapat menempatkan bola ke arah sasaran yang
diinginkan juga bisa melakukan variasi putaran bola (spin),
dengan pukulan forehand dengan menggunakan pergelangan
tangan akan menghasilkan pukulan spin dengan putaran bola
vang kencang, begitu puia pukulan boackhand mempunyai
keuntungan dalam gerakan pergelangan tangan dan ditambah
ayunan lengan yang pendek sehingga menyulitkan lawan untuk
menduga arah bola yang dipukul.

Fleksibilitas Pinggul
Fleksibilitas merupakan jangkavan gerak sendi tubuh.
Derajat fleksibilitas secara spesifik cenderung berhubungan
dengan sendi tulang, otot tendon dan tulang. Permainan
tenis meja memeriukan fleksibilitas pinggul yang baik untuk
terhindar dari cedera karena dalam gerakannya pinggul juga
akan berperan penting dalam teknik pukulan dalam ienis
meja. Flelsibilitas pinggul diperlukan untuk membantu dalam
gerakan memukul pada saat backswing dan forwaerd swing,
sehingga bisa lebih memaksimalkan pukulan ke arah lawan.
Fleksibilitas yang haik dapat dicapai, bila sendi pada tubuh
menunjukkan kemampuan dan kemudahan dalam bergerak,
sehingga seseorang dapat mengembangkan gerakan-gerakan,
Searang atlet perlu memiliki fleksibilitas yang baik, sebab
dengan memiliki fleksibilitas yang baik atlet akan mendapat
keuntungan berupa:
1. Mengurangi kemungkinan terjadinya cedera-cedera pada
otot dan sendi. .
2. Membantu dalam mengembangkan kecepatan, koordinasi,
dan kelincahan,
3. Membantu perkembangan kemampuan.
4. Menghemat pengeluaran tenaga [efisien) pada waktu
melakukan gerakan-gerakan.
5. Membantu memperbaiki sikap tehuh.
Keuntungan dari fleksibilitas antara lain: keuntungan-
keuntungan lebih hesar dalam kekuatan, kecepatan, dan keta-
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hanan. Memperbaiki kemampuan untuk latihan dan mem
pelajari suatu kelerampilan. Efisiensi yang lebih besar dalan
penampilan keterampilan. Perhaikan-perbaikan dalam koor
dinasi, kecerdasan, kegesitan, keseimbangan, dan kecakapa
kinestetik.

Fleksibilitas mengandung pengertian, yaitu luas geral
suatu persendian atau beberapa persendian. Ada dua macan
fleksibilitas, yaitu: (1) fleksibilitas statis, dan (2] fleksibilita
dinamis. Pada fleksibilitas stans ditentukan oleh ukura
dari luas gerak atau persendian atan beberapa persendiar
Sebagai contoh untuk mengukur luas gerak persendian tulan;
belakang dengan rara sit and reach, Sedangkan fleksibilita:
dinamis adalah kemampuan seseorang dalam bergerak dalan
kecepatan yang tinggi (Sukadiyanto, 2002).

Menurut Tudor O. Bompa (1994), suatu perkembangar
fleksibilitas yang tidak mencukupi ataun tidak adanya fleksi
hilitas mungkin berakihat pada beragam defisiensi, antara lain
(a] belajar atau penyempurnaan beragam pergerakan ler
panggu; b) atlet mudah menderita luka-luka; (c) perkembangas
kekuatan, kecepatan, dan koordinasi berefek di rugikan; dan (d.
kualitas pergerakan jadi terbatas, ketika seseorang memilik
fleksibiltas maka keterampilannya mungkin dilakukan lebit
cepat, lebih energik, lebih mudah, dan lebih ekspresif,

Untuk menpgembangkan fleksibilitas seorang atlet diperlu-
kan latihan penguluran peregangan otot, tendon dan ligamen
sehingga akan memperbesar gerakan-gerakan pada persen:
dian. Latihan ini pada dasarnya mervpakan penguluran otot
otot yang menghubungkan tulang dan persendian serta dilaku-
kan setelah pemanasan dan sebelum melakukan latihan yang
berat.

Perkembangan fleksibilitas seseorang dipengaruhi vleh
usia. Perkembangan [feksibilitas pada tiap tingkatan usiz
berbeda. Pada umumnya anak kecil memiliki otot yang lebik
lentur (fleksibel), keadaan tersebut akan terus meningkatkan
pada usia belasan tahun (usia sekolah). Dan memasuki usia
remaja Jleksibilitas mereka cenderung mencapai puncak per-




kemhangannya, setelah fase itu secara perlaban-lahan flelsi-
bilitas mereka menurun [Michael |. Alter, 1996).

Fleksibilitas internal dan eksternal yang berbeda sangat
mempengruhi kondisi Reksibilitas, Dt dalam kondisi-kondisi
eksternal dimasukkan kondisi cuaca dan ikhm (dalam hal
ini sore hari lebibh menguntungkan dan akhimya durasi dan
kualitas pemanasan dalam beban kerja seharian). Kendisi-
kondisi internal mencakup keadaan kelelaban atau tingkat
perangsangan sebelum dan selama kompetici. Kelelahan dan
keadaan emosional yang sangaf tinggi berpengaruh negatif
terhadap kemungkinan fieksibilitas (M. Sajoto, 2003)

Perhaikan dalam flelesibilitas otot dapat mengurangi terja-
dinya cedera pada otot-otot, membantudalam mengembangkan
lkecepatan, koordinasi, kelincahan (agility), membantu dalam
perkembangan prestasi, menghemat pengeluaran tenaga pada
waktu melaksanakan gerakan dan memperbaiki sikap tubuh
(Harsono, [988: 163].

Peranan Fleksibilitas Pinggul terhadap Prestasi Bermain Tenis
Meja

Fleksibilitas pinggul diperlukan untuk membantu da-
lam gerakan memukul pada saat backswing dan forward
swing, sehingga bisa lebih memaksimalkan pululan ke arah
lawan. Seperti penjelasan di atas, seseorang yang mempunyai
fleksibilitas pinggul vang baik akan mudah dalam melakukan
keterampilan tenis meja. kualitas pukulan yang dihasilkan
juga akan menjadi lehib kencang karena fleksibiltas pinggul
akan membantu dalam perakan backswing dan  forward
swing, sehingga akan terhindar dari cedera saat melakukan
gerakan-gerakan memulkul.

Fleksibilitas pinggul di sini adalah kemampuan pinggul
untuk melakukan gerak sendi dalam membantu gerakan
saat melakukan pukulan forehand. Permainan tenis meja
memettukan fleksibilitas pinggul yang baitk untuk terhindar
dari cedera, karena dalam gerakannya pinggul juga berperan
penting dalaimn teknik-telnik pululan dalam tenis meja.
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C.

Wakiu Realcsi

Walktu reaksi adalah periode antara diterimanya rang:
ngan dengan permulaan munculnya jawaban (lsmary:
2011). Kemudian reaksi adalah kemampuan seseorang unt
segera bertindak secepatnya dalam menanggapi rangsang
yang ditimbulkan lewatindra dan kecepatan proscs persaraf:
wakiu reaksi dibedakan atas: waktu reaksi sederhana, o
walktu reaksi kompleks [Tudor O Bompa, 1994),

Waktu reaksi adalah indikator axurat kecepatan
efektvilas pengambilan keputusan, Waklu reaksi (RT) adali
walktu herlalu antara presentasi stimulus sensorik dan resp
perilaku berikutnya. Hal ini didefinisikan sebagai interv
antara presentasi stimulus tak terduga dan awal respe
(Schmidt & Wrishurg, 2004),

Walktu reaksi sederhana terjadi ketika subjek memberile
jawaban yang spesifik terhadap rangsang yang telah ditentuks:
atau diketahui sebelumnya, misalnya, reaksi terhadap bun
pistol dalam star, menekan tombol penjawab ketika lamp
rangsang menyala. Sedangkan waktu reaksi kompleks berh
bungan dengan kasus dimana subjek dihadapkan pada hehe
rapa rangsang dan harus memilih atau menentukan sat
respon. Subjek harus mempelajari respon yang harus dibuc
ketika menjawab rangsang vang spesifik. Reaksi komplek
dilakukan dalam pemainan- permainan dan olahraga-olahrag
pertandingan, misalnya tinju, anggar, dan tenis meja. Atle
secara terus menerus menerima sejumlah rangsang yan
berbeda dan harus menentukan respon yang tepat da
berbagai kemungkinan yang ada. Kecepatan pada wakt
rcalisi sederhana bergantung dari ketajaman indra da
pada kecepatan perambatan impuls saraf dari dan ke otal
Kecepatan pada waktu reaksi kompleks bergantung pad
kecepatan berorientasi dalam situasi permainan, kepeleaa
indra yang terkait, kecepatan perambatan rangsang ke otak
waktu pusat vang berkaan dengan persepsi dan pengambilal
keputusan, waktu penvebaran sinyal ke otot, dan wakh
sebelum pergerakan. Waktu reaksi sangat besar perananny:




pada cabang olahraga yang membutuhkan kecepatan adalah
satunya adalah tenis meja.

Kemampuan sesevrang untuk dapat melakulan kecepatan
reaksi dengan  cepat, ternvata dipengaruhi oieh heberapa
faktor, menurut Dangsina Moeloek [1984), faktor-faktor
tersehut meliputi: (1] Usia; (2) Jenis Kelamin; (3) Kesiapan; (4)
Intensitas Stimulus; [5) Latihan; (6) Diet; dan (7) Kelelahan,

Walktu reaksi akan mencapal maksimal pada nusia pubertas.
Dangsima Mocloek [1989) mengatakan “pada usia muda wakiu
reaksi lambat, dan mencapai maksimal pada wsia pubertas,
kemudian menurun dengan bertambahnya usia. Dari pendapat
di atas perlu dikaji lebih mendalam bahwa kecepatan realsi
merupakan hal yang sangat kompleks, karena dipengaruhi
oleh banyak faktor. Jenis kelamin pria ternyata mempunyai
waktu reaksi lebih baik (singkat) daripada wanita, Teicher dan
Tripp dalam Dangsina Moeloek (1984), menyatakan babwa
“pria mempunyai waktu reaksi [singkat) daripada wanita, hal
ini disebabkan oleh aktivitas vang lebih banyak dari kehidupan
sehari- hari”. Derajatkesiapan individu juga bisa mempengaruhi
walktu reaksi.

Olahraga seperti tenis meja, bulu tangkis, tenis, squash,
badminton termasuk dalam olahraga reaksi. Kecepatan vang
tinggi dari bola jarak pendek memungkinkan jumlah vang
sangat minim untuk beraksi dan mengeksekusi tembakan.
Rangsangan dalam dunia olahraga dapat berupa sinar vang
diterima oleh indra mata, suara atau bunyi yang dapat diterima
oleh indra telinga, sentuhan yang dapat diterima oleh indra
kulit dan posisi tubuh dapat diterima oleh alat keseimbangan
tubuth.

Semua rangsangan yang diterima oleh alat penerima
(pancaindra) atau reseptor ini dikirim melalui urat saraf ke
saraft pusat (ofak). Sctelah dipelajari dan diolah di sistem ini,
kemudian ada perintah (dari otak) melalui saraf menuju ke
efcktor yakni otot skeletal untuk beraksi, Reaksi merupakan
kemampuan tubub atan anggota tubuh untuk beraksi secepat
mungkin ketika ada rangsangan yang diterima oleh reseprar
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Biasanya komponen reaksi ini dikenal dengan schutan wakt
reaksi [reaction time). Waktu reaksi sering kali digunaka
untuk mengukur waklu dalam berbagai aktivitas olahrag
dan reaksi merupakan aspek inheren atau sifat yang meleka
VWaktu reaksi menunjukkan waktu diantara saal individu d
beri stimulus dan seseorang melakukan gerakan atas respo
tersebut.

Pemain tenis meja mengandalkan sebagian besar pad
suara dar kontak antara bola dan bet untuk mengidentifikas
jenis tembuakan, kecepatan baola yang datang, dan lain-lair
Dengan demikian pemain tenis meja dituntut untuk beraks
lehih cepat dan memungkinkan mereka untule menggunaka
lebih banyak waktu yang tersedia untuk mengeksekus
tembakan yang beraksi terhadap keadaan tersebul.

Peranan Waktu Reaksi Terhadap Prestasi Bermain Tenis Meja

Permainan tenis meja membutuhkan tempo permainar
yang cepat, untuk menerima dan mengembalikan bola pemair
tenis meja membutuhkan waktu reaksi vang cepat, dar
sebaliknya jika pemain tenis meja memiliki kecepatan reaks
vang rendah akan terlambat dalam menjangkau bola yang
datang schingga mengalami kesulitan saat menerima dan
mengembalikan bola ke arah lawan.

Gerakan-gerakan yangdilakukan dalam pertandingan tenis
meja culoup kompleks dalam arti bahwa mereka membutuhkan
gerakan dengan sedikit atau tidak ada ruang untuk kesalahan
dalam rangka melaksanakan temhbakan efisien. Untuk
memaksimalkan kinerja, pelatih tenis mejadan atletsama-sama
perlu khawatir denga prinsip-prinsip vang mempengaruhi
waktu reaksi, Seperti telah dibahas sebelumnya, tenis meja
dapat diklasifikasikan scbagai olahraga reaksi dan atlet harus
huang-buang waktu dalam gerakan-gerakan ckstra.

Koordinasi Mata Tangan

Koordinasi didefinsikan sebagai hubungan yang harmonis
dari hubungan saling pengaruh di antara kelompok-kelompok
otat selama melakukan kerja, vang ditunjukkan dengan
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berbapai tingkat keterampilan. Koordinasi ini sangat sulit
dipisahkan secara nyata dengan kelincahan, sehingga kadang-
kadang tes koordinasi juga bertujuan untuk mengulur
kelincahan (Ismaryati, 2011). Koordinasi adalah kemampuan
seseorang dalam mengintegrasikon gerakan-gerakan yang
berbeda ke dalam swatu pola gerakan tunpgal secara efek-
tif. Barrow dan McGee memberikan batasan mengenai
koordinasi yaitu kemampuan untuk memadukan berbagai
macam gerakan ke dalum satu atau lebih pola gerak khusus.
Dengan demikian tanpa memiliki koordinasi yang baik akan
mempersulit kesesuaian dan keselarasan jrama gerak pada
saat menampilkan teknik yang baik. Sewaktu melakukan
teknik pukulan dalam nlahraga tenis meja, seorang pemain
akan kelihatan mempunyai koordinasi gerakan yang bail
bila ia dapat bergerak ke arah bola sambil mengayunkan bet,
kemudian memukul dengan teknik yang benar dan luwes.

Kemampuan koordinasi merupakan kebutuhan mendasar
dalam kehidupan sehari-hari. Dengan kemampuan koordinasi
yang baik makaanakakan dapat melakukan aktivitasnya seperti,
belajar dan bermain dengan lancar. Kemampuan keordinasi
vang dibutuhkan dalam permainan tenis imeja terutama adalah
koordinasi mata dan tangan. Gerakan teknik dasar bermain
bola voli sebagian besar menggunakan kecermatan pandangan
{mata) dan keakuratan gerakan tangan.

Mata adalah indra yang dipakai untuk melihat. Tangan
adalah anggota badan dari siku sampai ujung jari atau
dari pergelangan sampai ke ujung jari, jadi yang dimaksud
dengan koodinasi mata tangan adalah mengkoordinasikan
indra penplihatan dan tangan sebagai anggota badan dari
pergelangan ujung jari dengan kemampuan pukulan forehand.

Kemampuan koordinasi seseorang dapat dibedakan
menjadi dua jenis yaitu, koordinasi yang bersifat umum
dan koordinasi yang bersifat khusus. Koordinasi umum
adalah kemampuan seluruh tubuh untuk menyecsuaikan dan
mengatur gerak secara simullan pada saat melakukan gerakan,
Pengertian tersebul dapat dijelaskan bahwa setiap gerakan
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yangdilakukan melibatkan sebagian besarotot, sistem sarafda
persendian sehingga dengan demikian diperfukan keteratura
gerak dari anggota badan lainnya untuk menciptakan gera
yvang harmanis dan efektif.

Koordinasi khusus adalah koordinasi antar beberapa ang
gota hadan atau dengan kata lain merupakan kemampua
untuk menggkoordinasikan gerak olah sejumlah anggot
badan secara simultan. Seperti gerakan keterampilan teni
meja, maka gerak keterampilan dihasilkan oleh perpadua
antara mata dan tangan dengan teknik-teknik tenis meja untul
mewujudkan gerakan yang sempurna saat melakukannya.

Koordinasi gerak sangat diperlukan dalam olahraga (ter
masuk dalam permainan tenis meja). Adapun kepunaar
koordinasi dalam olahraga, menurut Suharnc WP (1993: 2
yaitu:

1
4

1. Mengkoordinasikan beberapa gerak agar menjadi satu
gerak yang utuh dan serasi.
Z.  Efisien dan efektif dalam penggunaan tenaga.

3. Untuk menghindari terjadinya cedera.

4. Mempercepat berlatih, menguasai teknik.

5. Dapat untuk memperkaya taktik dalam bertanding.
6. Kesiapan mental atlet lebih mantap untuk menghadapi

pertandingan.

Koordinasi gerak penting dalam semua cabang olahraga
dimana didalamnya banyak terdapat berbagai gerak yang
kompleks, termasuk dalam permainan tenis meja, untuk
menunjang dalam pencapaian prestasi yang optimal dalam
tenis meja, pemain harus memiliki koordinasi gerak yang baik.
Latihan yang sistematis dan kontinyu akan meningkatkan
koordinasi gerak pada pemain.

Searang vang memiliki koordinasi yang haik, akan dapat
melakukan keterampilan yang dilakukan secara cepat dan
tepal untuk melakukan suatu tugas latihan dengan baik
melalui perpaduan antara kualitas otot, tulang dan persendian
untuk menghasilkan suatu gerakan dibandingkan dengan yang
mempunyai konrdinasi rendah. Dari alasan tersebul koordinasi

g el Penpansl Teni ez




mata tangan adalah unsur koordinas) gerak yang dominan
dalam bermain tenis meja.

Peranan Koordinasi Mata Tangan Terhadap Prestasi Bermain
Tenis Meja

Dalam permainan tenis meja, koordinasi mata langan
mempunyai peranan yang besar karena pada waktu akan
memukul bola, hal pertama yang perlu dilakukan pemain untuk
mengantisipasi bola vaitu melibat gerakan lawan, membaca
arah datangnya bala, selanjutnya menentukan jarak yang tepat
untuk mengayunkan bet. Koordinasi mata tangan vang baik
tentunya alean sangat membantu dalam permainan tenis meja,
sehingga pemain tidok akan kesulitan untuk memuknl, dan
mengembalikan bala dari lawan,

Menurut Alex Kertamah (2003) pada saat bermain tenis
meja pemain melihat lawan, maksudnyva ialah menatap atau
mengamati bola, sehingga pemain dapat mengetahui laju bola
dengan sifat-sifat bola. Pada saat vang bersamaan pemain juga
memperhatikan dan mengamati posisi serta gerakan lawan.
Inilah gerakan utama yang harus pemain laksanakan pada
waktu memukul bola vaitu menatap dan mengamati.

Melihat bole, dalam hal ini pemain mengamati bola yang
sedang melaku di udara hingga jatuh di permukaan meja untuk
disambut dengan pukulan yvang tepat. Jadi dalam laju bola
terschut pemain mengamati apakah bola tersebut berputar,
lalu kemana arah putarannya atau bola yang datang itu bola
kosong ataupun isi.

Sehingpa dengan memiliki koordinasi mata yang baik maka
pemain akan semakin mudah dalam mengantisipasi bola yang
datang dan melakukan serangan balasan dengan cepat dan
tepal sasaran. Herdasarkan hal tersebut di atas maka dalam
melakukan kelerampilan tenis meja diperlukan koordinasi
antara mata dan tangan untuk melakukan pukulan.

Kelincahan

Kelincahun pada umumnya didefinisikan sebagai kemam-
puan untuk mengubah-ubah arah secara efektif dan cepat,
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sambil berlari dengan keadaan hampir penuh. Kelincaha
terjadi karena kekuatan atau lenaga vang meledak. Mengubal
arah gerakan tubuh secara berulang-ulang seperti halnva dar
bolak balik memerlukan kontraksi secara bergantian pad:
kelompok otot tertentu, Sebagai contoh ketika lari bolak balil
seorang atlet harus mengurangi kecepatan pada waktu yang
akan inenpubah arah. Oleh karena itu otot perentang otot lurut
pinggul mengalami kontraksi eksentris (penguluran), saat otol
ini memperlambat momentum tubuh yang bergerak ke depan.
Kemudian dengan cepat otot ini memacu tubuh ke arah posisi
yang baru.

Kelincahan merupakan kemampuan untuk bherpindah
dan merubah posisi tubub secara cepat dan efektif dalam
schuah kontrol. Kelincahan menurut Kivkendall, Gruber, dan
Johnson dalam [smaryati (2011: 41) adalah kemampuan untuk
mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepal pada
waktu yang sedang bergerak tanpa kehilangan keseimbangan
dan kesadaran akan posisi tubuhnya.

Kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah
arah dalam posisi di arena tertentu. Seseorang yang mampu
menguhah arah dari posisi satn ke posisi lainnyva yvang berbeda
dengan koordinasi gerak yang baik dan dalam kecepatan tinggi
herarti kelincahannya cukup tinggi, cepat, dan mudah,

Kelincahan mengandung makna kemampuan dan kesiapan
tubuh seseorang untuk merubah arah dengan cepat, dalam
waktu yang sesinghat- singkatnya mungkin tanpa menggunakan
tenaga vang banyak dengan menjaga keseimbangan.

Relincahan sebagai salah satu komponen kebugaran jas-
rmani mempunyal peranan yang signilikan dalam berbagai
cabang olahraga khususnya tenis meja. Seorang atlet yanp
mempunyai kelincahan cenderung lebih mudah untuk mela-
kukan perakan-gerakan yang sulit, tdak mudah jatuh atau
cedera, dan kelincahan dapat mendukung telinik-teknik yvang
digunakan olch atlet tersebut. Kelincahan akan membantu
pemain untuk bergerak ke berbagai arah atau sudut (depan,
samping, belakang samping] dengan mudah, cepat guna

Lebid Dohast Wanponst Tosis Wrta




mengejar atau mengantisipasi bola dari lawan.
Peranan Kelincahan Terhadap Prestasi Bermain Tenis Meja

Dari beberapa pendapat «hli di atas, penulis menyimpulkan
bahwa kelincahan merupakan kemampuan tuboh untuk dapat
bergerak berubah arah dalam waktu yang cepat dan tepat
narnun tanpa kehilangan kescimbangan. Kelincahan sebagai
salah satu komponen kebugaran jasmani mempunyzi peranan
yang signifikan dalam berhagai cabang olahraga khususnya
tenis meja. Dalam upaya menyerang secara terus menerus
diperlukan kelincahan yang baik.

F. Power Otot Lengan

Power merupakan salah satu unsur fisik yvang penting
dalam aktivitas clahraga. Power sangat penting untuk vabang-
cabang olahraga dimana atlet harus mengerahkan lenaga yang
eksplosif. Rushall dan Pyke [1990) mengemukakan bahwa
Jpower dapat digambarkan sebagai lungsi dari kekuoatan
dan kecepatan dalam suatu gerakan” Pada dasarnya power
merupakan kemampuan seseorang untuk mengerahkan
kekuatan secara maksimal dalam waktn yang sependek-
pendeknya.

Seseorang pemain yang memaksimalkan power atot
lengannya untuk membantu dalam melakokan pukulan akan
dapat menghasilkan lecutan pukulan yang cepat schinpga
pukulan yang dilakulkan menjadi keras dan sulit diterima oleh
lawan, dikarenakan menuntul lawan harus sesegera mungkin
siap kembali setelah menyerang atau mengembalikan bola.

Power merupakan penampilan fungsi kerja otot maksimal
persatuan waktu, Kekuatan (scrength), daya tahan otot, dan
power adalah komponen fisik yang sudah merupakan bagian
vang integral dalam program latihan hampir semua cabang
olahrapa. Power dapat dinyatakan sebagai kekuatan eksplosif
dan banyak dibutuhkan oleh cabang-cabang olahraga yang
predominan kontraksi otot cepat dan kuat, kedua unsur ini
saling mempengarubi, otol yang kuat mempunyai power yang
hesar sebaliknya otot yang mempunyai power yang besar
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hampir dapat dipastikan mempunyai nilai kekuatan yang besar.
Menurut Rushall, B. 5., & Pyke, F. 8§ {1990) power atau
daya ledak discbut juga sebagai kekuatan eksplosif. Power
menyangkut kekonatan dan kecepatan kentraksi otol yang
dinamis dan eksplosil serta melihatkan pengeluaran kekuatan
ntot yang maksimal dalam waktu yang secepal-cepatnya.

Dari beberapa pengertian lersebut, ternyata ada doa
faktor yang sangat penting dalam menentukan sekali terhadap
kemampuan power, yailu faktor kekuatan dan kecepatan,
schingga dari beberapa pengertian di atas disimpulkan bahwa
kemampuan seseorang untulk menggerakkan kekuatan dengan
cepatdalam waktu yang singkat untuk memberikan momentum
vang paling baik pada tubuh objek dalam suatu gerakan yang
eksplosif yang utuh untuk mencapai suatu jarak atau sasaran.

Kekuatan, daya tahan otot, dan power, ketiganya saling
mempunyai hubungan, dengan faktor dominannya kekuatan
(strength). Kekuatan tetap merupakan dasar dari power dan
daya tahan orot. Kekuatan merupakan salah satu unsur yang
sangat penting dalam proses pembentukan atau mencetak
allet. Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan, bahwa
power utot lengan merupakan komponen dasar fisik vang perlu
dimiliki seorang pemain tenis meja.

Peranan Power Otot Lengan Terhadap Prestasi Bermain
Tenis Meja

Dapat disimpulkan, bahwa untuk melakukan perakan lom-
patan, pukulan, lemparan atau gerakan eksplosif (gerakan mele-
dak-ledak) lain dibutuhkan tingkat kekuatan otot dan kecepatan
pada tingkat tertentu. Gerak yang baik merupakan suatu sistem
yang terorganisir dengan bail, vang merupakan sumbangan dan
komponen-komponen yang ada pada diri seseorang,

Sesenrang pemain yang memaksimalkan power otot
lengannya untulcmembantu dalam pukulan akan menghasilkan
lecutan pukulan yang cepat sehingga pukulan yang difakukan
menjadi keras dan sulit diterima oleh lawan, dikarenakan
menuntut lawan harus sesegera mungkin siap kembali setelah
menyerang atau mengembalikan bela.
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PROSES LATIHAN DALAM
TENIS MEJA

Latihan dalam kegitan olahraga merupakan suatu kegitan
untuk menyiapkan atlet dalam rangka mempertinggi tingkat
kemampuan-kemampuan yang mendukung pencapaian prestasi.
Kemampuan pendukung prestasi merupakan suatu yang sangat
komplek, vang melibatkan komponen fisik, teknik, dan strategi
mental, di samping itu masih ada lagi komponen pendukung
prestasi yang perlu disiapkan secara baik untuk mencapai prestasi
maksmimal, komponen itu ialah pelatih, lingkungan, makanan/gizi,
sarana dan prasarana, program latihan, dan sebapainya.

Melihal kompleksitas komponen pendukung pencapaian
prestasi di atas, maka langkah awal yang harus dipahami dalam
melaksanakan latihan ialah wjuan yang ingin dicapai dalam
pelaksanaun latihan ito sendiri. Hal ini berorientasi dari eksistensi
olahraga sebagai bidang yang mempuayai banyak sekali aspek
dalam kehidupan manusia, Motivasi pelaku olahraga pada kegiatan
yang sama bisa berbeda dengan melihat tujuan pelaku tersebut
dalam berolahraga, misalnya siswa SLTA berolahraga tenis meja di
sekolah akan berbeda tujuannya dengan atlet pelatnas yang juga
berolahraga tenis meja.

Berangkat dari hal di atas, dalamn bab ini akan dibahas proses
latihan tenis meja yang bisa mencakup dua tjuan, yaitu untuk
mencapai prestasi inggi dan untuk mencapai tujuan kependidikan
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olahraga, baik dalam pencapaian domain kognitif, afektif maup
psikomotor. Dengan demikian pihak pembaca sendirilah ya
menentukan untuk apa mempelajari materi ini, dan diharapk

materi ini bisa memenuhi dua konteks tadi, yaitu prestasi d:
konteles pendidilan,

Bahasan yang rinci dan menycluruh tentang proses latih;
untuk mencapai dua tujuan di atas, karena keterbalasa

keterhatasan yang ada tidak bisa diluksanakan, oleh karena i

bahasan hanva ditekankan ada latihan fisik dan latihan tekn
talam tenis meja.

A. Latihan Fisik

Komponen fisik merupakan komponen essensial dala
berolahraga, karena berolahraga identik dengan mengakrifka
tisik, disamping aspek-aspek psikologis lainnya. Secara umun
sistematika latihan fisik ini terdiri dari 3 urutan kegiatan yaiu
1. Pemanasan (warming up),

2. Latihaninti, dan
3. Penenangan [warming down)

Pemanasan  merupakan latihan  pembukaan  untu
menyiapkan tubuh inenghadapi latihan inti yang intensitasny.
lebih berat. Proses penviapan ini penting agar tubuh mempm
menerima beban berat latihan berikutnya dan tidak terjad
cedera yang disebabkan beban berat vang mendadak.

1. Pemanasan dalam tenis meja

Yang perlu disadari sebelum melakukan pemanasar
adalah bahwa siswa/atlet masih dalam kondisi belum siag
melakukan gerakan-gerakan dengan intensitas tinggi, olet
karena itu perlu adanya sistematika kegiatan pemanasan
yang baik, artinya pemanasan dilakukan dari yang ringan
secara berangsur-angsur menuju ke gerakan vang berat,
dari yang sederhana ke komplek. Secara rinci pemanasan
dapat dijabarkan sebagai berikut:

a. Joging
Joging merupakan gerakan lari yang bercirikan
intensitasnya rendah/lari santai dan kecepatannya
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tetap. Tujuan utama joging adalah untuk menaikkan
subu tubuh dari keadaan pasif sebelum pemanasan
menuju keadaan siap awal menghadapi kegiatan
beriloutnya yang agak lebih berat. Pelaksanaan joging
hendaknya dilakukan secara berkelompek, teratur,
rileks, tetapi tetap dengan kesungguhan yang tinggi.
Stretching

Hisa juga disebut dengan penguluran, yaitu
gerakan-gerakan isometric untuk meluaskan gerak
sendi, sehingpga dapat menghasilkan gerakan yang
maksimal, terhindarnya Cedera pada persendian dan
lebih lancarnya perederan darah. Penclkanan dalam
melakukan stretching ini dilakukan pada sendi-
sendi ulama atau sendi-sendi yang dominan dalam
melakukan gerakan-gerakan tenis meja, seperti sendi
di daerah lengan dan tungkai.

Senam

Kalau stretching merupakan isometris, maka
senam vang dimaksud disini merupakan gerakan-
gerakan isotonis, yaitu gerakan-gerakan dinamis
anggota tubuh, seperti gerakan memutar lengan
dengan sumbu sendi bahu, memutar pergelangan
tangan dan sebagainya, Prinsip gerakan senam untuk
pemanasan ini adalah menyeluruh, artinya mengenai
semua anggota tubuh, terutama anggota tubuh yang
dominan berperan pada renis meja.

Kombinasi dalam permainan
Kegiatan pemanasan bisa juga dilakukan dalam
bentuk permainan langsung tenis meja, yaitu:

L. Gerakan tanpa hola

- Latihan foatwork/latihan langkah dalam tenis
meja, yaitu langkah samping ataupun ke de-
pan dan ke helakang,
Latihan pukulan bayangan, yaitu seolah-oleh
memukul bola baik forehand maupun back-
hand dan akan lebih baik jika dikombinasilan
dengan latihan footwork.
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2. Gerakan dengan bola
Terutama pemanasan pukulan-pukulan sede
hana, seperti push stroke, drive, half volley, back spi
dan sebagainya, vaitu kesemuanya dilakukan secar
berpasangan dengan teknik pushing play/thik-thol
yattu pukul memukul bola untuk menghasillan rall
vang lamafawet, tanpa pukulan vang mematikar

Penekanan pushing ralfy im adalah melatih konsistens

pukulan, malan lama/awet raily yang terjadi makir

baik pula tingkat konsistensi pukulannya. Hendakny:
dalam thik-thok ini dihitung berapa kali tiap pemair
mampu memukul bola tanpa mari.

2. Materi inli latihan lisik

Syarat mutlak vang harus dimiliki tiap pemain tenis meja
yang mendukung prestasinya adalah kesiapan dalam bentuk
jasmani yang baik/ringgi, yaitn kemampuan sesearang
menyelesaikan tugas sehari-hari dengan tanpa mengalami
kelelahan yang berarti, dengan pengeluaran energi yang
cukup hesar, guna memenuhi keperhuan darurat bila sewaktu-
waktu diperlukan.

Kesegaran jasmani ini merupakan kesatuan utuh dari
komponen-kemponen yang tidak dapat dipisahkan, baik pada
proses melatihnya untuk peningkatan, maupun pada waktu
proses memelihara/mempertahankannya. Komponen-kom-
ponen tersebut adalah:

a.  Kekuatan (Strength)

Adalah kemampuan otol atan sekelompok otot,
dalam melakukan kerja, dengan menahan beban
dalam walktu tertentu. Peningkatan kekuatan otot ini
vang efektif adalah dengan fatihan beban atau weight
training program, sedang prinsip latihan beban ini
meliputi:

1. Prinsip penambahan beban berlebih (Overload)

Prinsip ini berfungsi untuk merangsang
atot menyesuaikan secara fisiologis terhadap
beban yang dihadapi, sehingga dengan ini terjadi
peningkatan kekuatan otot.
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Z.  Prinsip peningkatan beban terus menerus
Kekuatan otot yang sudah bertambah dengan
heban everfood, untuk latihan berikutnya pika tidalk ada
penambahan beban, maka kekuatan otot pun tidak
akan bertambah peningkatan beban sedikit demi so-
dikit dalam suatu set dan dalam repetisi /ulangan ter-
tentu akan dapat meningkatkan keluatan otof.
3. Prinsip urutan pengaturan suatu latihan
Latihan beban yang haik harus sistematis,
artinya urutan-urutan yang benar dan memberi
heban pada olot, yaitu otor besar lebih haik
mendapat latihan beban lebih dahulu dibanding
otot yang kecil, urutan latihan jangan memberi
hehan pada satu otat yang sama untuk dua bentuk
latihan secara berurutan.
4. Prinsip kekhususan program latihan
Latihan beban harus discsuaikan dengan pola
gerak dari cabang olahraga yaitu dilatih. Dalam tenis
mneja, latihan beban perlu ditekankan pada gerak kaki
untuk memperoleh kekuatan kaki, dan ditekankan
pula pada pola gerak lengan dalam pukulan forehund
maupun bockhand, jadi kelompok otot kaki dan
_ lengan inilah yang harus dilatih kekuatannya.
.' h. Daya tahan (Endurance)

Adalah  kemampuan daya tahan lama dari
organismeuntukmelawan kelelahanyangtimbuldalam
melakukan kegiatan, kegiatan dalam berolahraga
mengenal heban yang medium, submaksimal dan
maksimal, sehingga dikenal bentuk-bentuk endurance
‘yang ditinjau dari tingkat intensitas kegiatan, yaitu:

1. HRasic endurance: daya tahan terbadap beban yang
medium intensitasaya.

2. Speed endurance: daya tahan terhadap beban yang
submaksimal intensitasnya.

3. Sprinting endurance: daya tahan terhadap beban
yang maksimal intensitasnya,
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Bentuk daya tahan inilah yang disebut deny
stamina, vang bercirikan tempo tinggi, frekoe
gerakan tinggi dan intensitasnya maksimal.

Sedang kalau ditinjau dari argan tubuh ys
terkait, endurance dapat dikelompokkan menjadi d
hal yaitu:

1. Lacal endurance atan daya tahan olot setep
vang merupakan kemampuan organisme dal:
menggunakan kelompok orotnya untuk berko
traksi terus menerus dalam waktu vang rela
lama dengan beban tertentu.

2. Cardiorespirutory endurunce atau daya tahan umu,
yaitu kemampuan organisme dalam menggunak:
sistem jantung, pernafasan dan peredaran darahn
secara efeldil dan efisien dalam melakukan kegiat
secara terus menerus yang melibatkan kontrak
sejumlah otot, dengan intensitas linggi dan dala
waklu yang relative lama.

Metode latihan endurance yang lazim dipak
adalah interval traiming, lari jarak jauh/cross countr
lari speed lay/fartlek dan latihan interval circu
(gabungan interval training dengan circuit truining
latthan ini untuk meningkatkan cardiorespirator
endurance, sedang untulke meningkatkan loce
endurance biasanya dibantu alat untuk member
behan pada otot yang dilatih, misalnya dumbel. Prinsi)
latihan endurance ini adalah pada bahan/intensita
tertentu dilakukan dengan frekuensi tinggi dan dalan
waktu vang relatif lama serta waktu recovery atai
waktu istirahat yang pendek. Kalau sudah memenuh
target yang ditetapkan beban/intensitas tadi bis:
ditamibah [prinsip penambahin beban),

Pada tenis meja, lutihan endurance kaki biasanye
dilakukan dengan latiban footwork dalam waktu
tertentu (relatif lama) dan jumlah gerakan kaki

melangkah ke samping, ke depan dan ke belakang yang
juga telah ditentukan, misalnya dalam waktu 5 menit,
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pemain harus bisa melakukan foatwork ke samping
kiri, lte samping kanan, depan dan ke belakang
masing-masing sebanmyak 5 kali. Demikian itu juga
herlaku untuk melatih endurance lengan, yaitu dengan
melalcukan pukulan bayangan baik forehond maupun
backhand dan bisa juga latihan endurance tenis meja
dilakukan denpan kombinasi kaki, sekaligus latihan
lengan.

Daya ledak (Muscular power)

Merupakan kemampuan organisme untuk melaku-
kan kegiatan dengan kekuatan maksimum dalam waktu

sependek-pendeknya [gerakan eksplasif). Rumus yang
terkait dengan daya ledalk ini ialah:

P:FxV

Keterangan:

P : Power/daya ledak otot
F : Force/kekuatan

V : Velocity fkecepatan

Dalam tenis meja, daya ledak ini akan nampak
ketila rerjadi pululan vang sifatnya mendadak, seperti
smash ataupun pgerakan melompat menyongsong
hola, dan untuk melatih daya ledak ini adalah dengan
melatih kekuatan dan kecepatan otot.

. Kecepatan (Speed)

Merupakan kemampuan dalam menempuh jarak
tertentu dalam waktu yang sesingkat-singkatnya
atau kemampuan dalam gerak berkesinambungan,
dalam bentuk yang sama dalam waktu vang sesingkat-
reaksi, yaitu waktu mulai mendapatkan rangsang
sampai melakukan gerakan pertama, dan waktu
perak, yaitu waktu mulai gerak pertama sampai serak
kelanjutannya atan gerak menempuh jarak tertentu.
Waktu reaksi ini dipenparuhi ketajaman indra dalam
mengangkap rangsang yang ada dan saraf perintah.
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Kecepatan ini dapat pula dibedakan dari asp
gerakan yang dilakukan, yairu;
1] Sprinting speed

Merupakan kemampuan bergerak ke dep
dengan kekuatan maksimal dan kecepatan ya
tinggi, misalnya lari cepat 50 atau 100 m.

2} Speed of Moverment

Yaitu suatu kemampuan kecepatan kontralk
semaksimal mungkin sebuah atau segerombol ot
dalam suatn gerakan yang tak terputus, misalm
melompat, memukul, menendang-melempar, d:
sehagainya.

) Reaction of speed

Yaitu kemampuan sebuah atau segeromb.
otot untuk heraksi secepat mungkin setelah mel
dupat rangsang/stimulus. Rangsangan ini dap;
berupa henda (boela), lawan ataupun dalam ke
adaan permainan itu. Faktor-faktor yang memps
ngaruhi reaction of speed ini adalah:

a) Kemampuan menempatkan diri  dalar
situasi permainan dan kecepatan melihz
perubahan-perubahan yang ada.

b} Ketajuman panca indra.

¢] Tingkat keterampilan dalam cabang olahrag
tersebut,

Dan secara umum, faktor-faktor penentu kece

patan adalah:
1) Jenis fibril otol [pembawaan)

Fibril otot putik {serabut putih) baik sekal
untule speed, sedang fibril otot merah baik sekal
untuk enduyrance. Fibril putih dalam fisiolog
disebut dengan [fibril phasic, sedang fibril
merah disebut dengan fibril lonic, penentuan
fibril ini hanya bisa dilakukan cleh orang yang
herkompeten dalam ilmu kedokteran.

2] Pengaturan nervus sypstem
Sistem saaraf vang mampu menangkap, me-
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nyalurkan dan menginterpretas! rangsang yang

ada untuk segera membuat keputusan dalam

bentuk respon [gerakan] juga sangat dominan
pengaruhnya terhadap speed.
3) Kekuatan otot [strength)

Gerakan vang copat tidak akan bisa terwujud
tanpa bantuan kekuatan yang baik, hal ini
terutama dalam kegiatan mengatasi tahanan/be-
ban pada fase waktu gerak.

4] Kelenturan ototl (elastisitas dan relakst)

Otot vang mempunyal tingkat elastisitas yang
tinggi akan cepat dalam melakukan kontraksi, dan
otot yanp dalam keadaan rileks akan lebih baik
pengaruhnya terhadap speed dibandingkan otot
yang tegang, terutama dalam penpuasaan telnik-
telnik. Sitat otot yang rileks ini adalah lama payah,
chisicn, dan efektil kerjanya.

5) Kemauan (will)

Faktor psikologis ini menyangkul masalah
maotivasi, daya juang, ketekunan dan ketahanan
dalam menghadapi tahanan/beban yang ada.
Pemain yang mempunyal kemauzn tnggi akan
mampu menyelesaikan beban speed dengan baik,
apalagi jika ditunjang oleh faktor-faktor penentu
lainnya.

Jika diperhatikan karakteristik speed seperti yang
disebutkan di atas, nampalknya dalam tenis meja yang
dominan adalah speed of movement dan reaction of
speed. Dleh karena itulah periu dibuat program latihan
speed yang mengacu pada dua hal ini.

Secara umum latihan  speed of movement
merupakan gabungan kecepatan, aplikasinya dalam
tenis meja adalah gerakan-gerakan kaki (foel
work), jadi prinsipnya hagaimana latihan itu bisa
menghasilkan foutwork yang kuat dan cepat. Sedang
dalam latihan reaction of speed/kecepatan reaksi
(merupakan kemampuan terpenting dalam tenis
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meja, mengingat karakteristiknya sebagai permai
cepal) perlu diterapkan latiban dengan  stim
"buatan yang bisa berupa aba-aba untuk melaku
gerakan tertentu dalam tempo sesingkat-singkat
serta ditekankan variasi/hermacam-macam stimu
dengan perubahan aba-aba yang mendaduak. Con
latihan reaction of speed ini misalnya:

Siswa/atlet melakukan posisi siap

- Guru/pelatih dengan suara keras memberi al
aba sebagai verikut:

1. “Forehand” artinya ditempat itu juga sisw
atlet melakukan pukulan forahand bayang
dengan cepat. Hal ini juga berlaku unt
hackhand.

2. “Depan forchand” artinya dengan juetwo
ke depan siswa/atlet melakukan pukulan b
vangan forehand.

3. "Belakang backhand” artinva dengan footwo
ke depan siswafatlet melakukan pukul:
bayangan hackhand dan seterusnya.

Hendaknya aba-aba dilalkukan dengan cepe
variatif dan mendadak, sehingga rangsang terseb
tidak mudah diantisipasi siswa/atlet.

Variasi latithan reaction of speed dalam tenis mej
ini bisa pula dikembangkan dengan bentuk permaina
langsung di atas meja, kesemuanya itu tergantun
pada kreativitas guru/pelatih.

Dengan demikian dapat disimpulkan, bahw
latihan kecepatan reaksi tenis meja lebih ditekanka
pada otot-otot lengan dalam mengantisipasi bola, da
karena tenis meja merupakan cabang olahraga yan
vepat dalam menggerakkan bola, posisi kaki kadang
kadang dalam keadaan tertentu hisa diahaikan
Contoh konkret kasus ini ialah saat mendapat pukular
dari lawan vang cepat dan mengarah ke forehand
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menghadapi hal seperti itu posisi kaki yang sejajarpun
bisa dilakukan sambil memukul forehand.
Kelenturan (flexibility)

Merupakan kemampuan dalam melakukan
gerakan seluas-luasnya atau tanpa hambatan atau
kekakuan pada otot dan ligamen-ligamen disekitar
persendian.

Keseimbangan (Balance)

Merupakan kemampuan dalam mempertahankan
tubuh dalam posisi tertentu ketika gerakan yang
bermacam-macam. Dengan melakukan gerakan-
gerakan secara otomatis tevjadi perpindahan berat
badan atau peruhahan titikberatbadan, Keseimbangan
ini dapat dihedakan menjadi dua jenis yaitu:

1] Keseimbangan pasif/statis
Merupakan kemampuan mempertahankan
tubuh dalam posisi yang tetap. Dalam tenis meja,
keseimbangan ini alan terjadi jika pasisi bola yang
dipuleul tetap seperti semula, sehingga pukulan
dilakukan tanpa disertai gerak otot footwork.
2) Keseimbangan aktif/dina:nis
Merupakan kemampuan mempertahankan
keseimangan pada waktu melakukan gerakan
vang menyehabkan berubahnya titik berat ba-
dan, dalam tenis meja hal ini terjadi pada saat
melakukan pukulan terhadap bola yang bervariasi
arahnva, yang memerlukan gerakan footwork,
Koardinasi [Coordination)

Merupakan kemampuan individu dalam meng-
integrasi gerakan yang berbeda-beda ke dalam
suatu pola gerakan tunggal secara efisien, dapat pula
dikatakan sebagai kemampuan untuk menyatukan
berbagai sistem saraf gerak, yang terpisah, ke dalam
satu pola gerak yang efisien.

Koordinasi ini dipengaruhi oleh komponen fisik
lainnya, seperti keseimbangan, kecepatan, dan ugility.
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Dengan menggabungkan ketiga komponen tadi aka
menghasilkan gerak koordinatif yang diindikato:
performa yang luwes, serasi dan berirama. Dalam teni
meja, gerakan koordinatif ini melibatkan koordian:
gerak mata tangan dan kaki dalam memukul bol:
yang diintegrasikan dalam gerak anggota badan se
cara keseluruhan, sehingpa gerakan memukul bel
merupakan kesatuan sistem gerak yang diawal
adanya rangsang (bola) yang ditangkap oleh indr
penglibatan untuk dikentrol dan sinkronkan denga:
daya pildr untuk pengambilan keputusan dalam me
laksanakan jenis pukulan tertentu,

Kelincahan (agility)

Merupakan kemampuan individu dalam merubal
arah dan posisinya dalam menghadapi situasi dar
kondisi tertentu. Fungsi agility ini sangat penting
dalam kegiatan olahraga, hal ini dikvatkan dengan
peryataan berikut:

Agility baik sekali untuk mengkoordinasikan ge-

rakan-gerakan dalam olahraga.

- Agility baik sekali dalam membantu penguasaan
teknik tinggi olahraga.

- Agility membanlu dalam efektivitas dan efisisensi
gerakan,

Agility baik untuk menjaga keseimbangan tubuh

dalam melakukan gerakan-perakan,

- Agility membantu menyadarkan gerakan pertan-
dingan.

Agility baik untuk mengantisipasi terhadap ling-

kungan luar (Jawan dan alam/media).

Melihat fenomena di atas, dapatlah dianalisa
falktor-faktor yang mempengaruhi tingkat agilicy
sesenrang yaitw
1. Kemampuan reaksi.

2. Kemampuan beradaptasi terhadap kondisi yang
herbeda-beda.
3. Kemampuan self controf (koreksi dirt sendiri)
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Kemampuan berorientasi terhadap problem vang
dihadapi.

Kemampuan mengatur keseimbangan,
Kemampuan koordinasi.

Kemampuan mengatasi rintangan baik dari lawan
maupun alam (kekuatan, kecepatan).

Untuk meningkatkan wgifity perlu  dipabami

metnde yang benar, terutama agility vang relevan
dengan cabang olabraga tertentu. Secara wmum,
metode latihan agility meliputi:

L.

Menambah gerakan-gerakan/teknik baru.

Dalam tenis meja, hal ini bisa dilakukan
dengan mengenal berbapai macam teknik dasar
pulkulan dari yang sederhana sampai pada teknik
yang lebih komplek, juga dengan mengenalkan
teknik footwork dalam menghadapi bola yang
hervariasi.

Mengkombinasi gerakan yang banyak dari

gerakan yang telah dikuasai.

Setelah teknik dasar pukuolan dan footwork
dikuasai, selanjutnya latihan ditekankan pada
kambinasi pukulan vang bervariasi dalam satu set
latihan, atau latihan pukulan yang dikombinasi
dengan footwork, Misalnya:

- Set I: Pushing play pukulan forehand drive 5
kali, langsuny ke backhand drive 5 kali, begitu
seterusnya sampal  dilakukan forehand/
buackhand sehanyak 25 kali

- Set II: Pemain A melalcukan pukulan topspin,
pemain B bertahan dengan backspin, ma-
sing-masing melakukan sebanyak 5 kali,
selanjutnya pemain B yang melaloukan pu-
kulan tepspin sedang pemain A bertahan
dengan backspin, begitu seterusnya sampai
masing-masing melaknkan satu jenis pukulan
schanyak 25 kali.
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3. Melatih teknik yang telah dikuasai dengan baik/
otomatis dengan intensitas maksimal.

Penekanan latihan ini adalah tinggi inten-
sitas yang tinggi, sehingga harus dilakukan de-
ngan sungguh-sungguh, dengan kekuatan dan
kevepatan yang tinggi dalam memukul hola mau-
pun dalam bergerak menyongsong bola/footwork.

4, Mengkombinasikan latihan teknik dengan inten-
sitas yang berubah-ubah

Penekanan latihan ini adalah pengaturan
irama permainan dalam melakuakan reli, diharap-
kan siswa/atlet terlatih touch/perasaan tethadap
bola disamping melatih ggity-nva. Secara psiko-
logis, latihan ini bermanfaat untuk melatih ke
sabaran dan ketenangan dalam menghadapi si-
tuasi yang hervariasi, hal ini bermanfaat untuk
pengambilan keputusan dalam hal ini bertahan,
melakukan pancingan ataupun  melakukan
serangan karena dalam tenis meja menuntut
kesabaran dan kejelian dalam melakukan pukulan
untuk mendapatkan angka, pada situasi tertentu
pemain dituntut bertahan sebelum melakukan
pancingan dan serangan yang mematikan.

Jadi pada prinsipnya latihan ogility ini harus
mengena pada pusat svarat yang mengkoordinusi
gerakan tubuh, dan latihan agifity yang baik
mempersyaratkan kesiapan mental dan fisik vang
segar/baik, schingga Jangan sampai strength atan
endurance.

1. Ketepatan (Accuracy)

Merupakan kemampuan dalam nengendalikan
gerak-gerak bebas terhadap suatu sasaran/objek
tertentu.  Komponen ketepatan ini membutubkan
feeling yang baik pada cabang uvlahraga vang digeluti,
untuk cabang olahraga yang menggunakan hola, dikenal
dengan sebutan “Ball Feliing” yang bisa dilatih dengan
mempértinggi frekuensi sentuhan terhadap bola.
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Komponen letepatan ini  merupakan hasil
penparuh  peningkatan  komponen  keseimbangan,
koordinatil, dan kelincahan, sehingga dengan melatih
ketiga komponen tadi secara tidal langsung juga
melatih  ketepatan, hal inilah yang menguatkan
pendapat, bahwa antara komponen satu dengan
komponen lainnya dalam melatih kondisi fisik saling
herkaitan.

Manfaat kemampuan menempatkan bola dalam
tenis meja bisa digunakan baik dalam bertahan
dan melakukan pancingan kemudian menyerang,
terutama penempatan bola pada sasaran-sasaran
vang sulit atau pada sasaran titik lemah lawan tanding,
schingga semua jenis pukulan harus dilatih tingkat
ketepatannya disamping tingkat kecepatannya.

3. Tahapan Latihan
Menurut Junaedi [(2003: 10), rentang waktu setiap
tahapan latihan, serta materi latihannya adalah sebagai
berikut:
a. Tahapan persiapan, lamanya kurang leih 3 s.d. 4 tahun

Tahapan persiapan ini merupakan dasar untuk
memberikan kemampuan dasar yang menyeluruh
(multilateral) kepada anak dalam aspek fisik, mental
dan sosial. Pada tahap dasar ini, anak sejak yang ber-
prestasi diarahkan pada spesialisasi, akan tetapi lati-
han harus mampu membentuk kerangka tubuh yang
kuat dan benar, khususnya dalam perkembangan
biomotorik, guna menunjang prestasi di tahapan
berikutnya.

b. Tahapan pembentukan lamanya kurang lebih 2 sd. 3
tahun

Tahap latihan ini, adalah untuk merealisasikan
terwujudnya profil atlet seperti vang diharapkan,
sesnai  dengan cabang olahrapa masing-masing
kemampuan fisik, moupun teknik telah terbentul,
demikian pula dengan kemampuan taktik, sehingga
dipunakan sebagai titik tolak pengembangan, serta
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peningkatan prestasi selanjutnya. Pada tahap ini atle
dispesialisasikan pada suatu cabang olahraga yang
paling cacok,
Tahapan pemantapan, Jamanya kurang lebih 2 sd. 3
tahun

Profil yang telah diperoleh pada tahap
pembentukan, lebih  ditingkatkan pembinaannya,
serta disempurnakan sampai ke batas optimal atau
maksimal. Tahap pemantapan ini merupakan asah
pengembangan potensi atlet semalsimal mungkin,
schingga telah dapat mencapai puncak prestasi.
Sasaran tahapan pembinaan, adalah agar atlet dapat
mencapai puncak prestasi, dimana pada umumnya
discbut Golden Age (Usia Emas).

Prinsip-Prinsip Latihan

Untuk meningkatkan latihan dan mencapai hasil vang

maksimal, perlu diperhatikan prinsip-prinsip latihan.
Bompa (2015) menjelaskan prinsip-prinsip tersebut
sebagi berikut:

.

Prinsip beban berlebih (overload principle)

Prinsip overload adalah prinsip latihan yang
paling mendasar karena tanpa penerapan prinsip
overload dalam latihan, prestusi atlet tidak akan
mungkin dapat meningkat. Kemampuan atlet dapat
ditingkatkan melalui latihan dengan beban lebih,
yakni behan yang selalu bertambah atau benar-benar
membebani pada ambang batas kemampuan atlet
Reban latihan harus mencapai atau melampaui se-
dikit di atas ambang batas, sebab beban yang terlalu
berat akan mengakibatlkan ketidakmampuan tubuh
untuk mengadaptasi, sedangkan beban terlalu ringan
tidak akan mempengaruhi peningkatan kualitas fisik
sehingga bebhan latihan harus sesuai.

Agar kualitas fisik dapat meningkat, pembebanan
harus dilakukan dan disesuaikan dengan tingkat
perubahan yang terjadi pada seorang olahragawan
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dan berlatih dengan melawan dan mengatasi beban
latihan. Apabila seorang olahragawan telah mampu
heradaptasi dengan beban latihan vang diberikan,
maka beban latihan berikut harus ditingkatkan secara
beriahap guna mencapai kualitas fisik vang maksimal.

Perkembangan menyeluruh

Pada tahapan ini atler diberi kebebasan dalam
melakukan aktivitas keterampilan Asik lain, sclain
melakukan latihan sesuai cabang olahraganya. Apabila
perkembangan itu telah tercapai suatu tingkat yang
cukup memuaskan, khususnya perkembangan fisik
atlet, atlet kemudian memasuki jenjang latihan tahap
spesialisasi sesuai cabang olahraganya.

Spesialisast

Latihan harus didesain secara khusus dan spesifik
sesuai jenis clahraganya apar dapat direspon secara
khusus. Olahragawan juga perlu merespon secara
khusus bentuk rangsang, sehingga materi latihan harus
dipilih sesuai dengan kebutihan cabang vlahraganya.
Sebagai pertimbangan daiam menerapakan prinsip
spesifikasi, antara lain ditentukan oleh: (1) spesitikasi
kebutuhan energt; (b} spesifikasi bentuk dan model
latihan; (3) spesifikasi ciri gerak dan kelompek otot
yang digunakan; (4) waktu periodisasi serta, dan (5)
kearakteristik atlet.

Prinsip individualisasi

Individualisasi adalah satu dari persyaratan utama
latthan sepanjang masa. Persyaratan individualisasi
yang harus dipertimbangkan oleh pelatih adalah ke-
mampuan atlet, potensi dan karekteristik pembe-
lajaran, dan kebutuhan kecabangan atlet, untuk me-
naikan level kerja atlet. Setiap atlet memiliki ciri
fisiologi dan psikologi yang dibutuhkan sebagai per-
tunbangan pengembangan sebuah rencana latihan.
Program latihan harus berubah sebagai tujuan pen-
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capain program dan hal ini membuat proses progran
latihan dinamis (Kraemer & Knuttgen, 2003).

Prinsip ini merupakan salah satu prinsip yang
sangat penting diberikan kepada setiap atlet, meskipun
atlet mempunyai kemampuan yang sama. Dalam
merespon heban atihan untule setiap olahraga tentu
berbeda-beda, sehingga beban latihan bagi setiap
orang tidak dapat disamakan antara orang yang satu
dengan yang lainnya. Sukadiyanto, [2011; 5) faktor
yang menyebabkan perbedaan terhadap kemampuan
anak dalom merespon beban latihan, diantaranya
adalah faktor keturunan, kematangan, gizi, waktu
istirahat dan tidur, kebugaran. lingkungan, sakit
cedera, dan motivasi. Jadi, dapat disimpulican bahwa
proses latihan harus direncanakan dan disesuaikan
dengan setiap individu, agar mencapai hasil vang baik.

Penyesuaian atau adaptasi

Kemampuan oclahragawan dalam mengadaptasi
setiap beban latihan tentu akan berbeda-beda satu
dengan yang lainya. Bila beban latihan ditingkatkan
secara progresif, maka organ tubuhakan menyesuaikan
terhadap perubahan dengan baik. Hal itu antara lain
tergantung usia, usia latihan, kualitas kebugaran
otot, kebugaran otot, kebugaran energi, dan kualitas
latihannya.

Melalui preoses penyesuaian dalam menjaga
kondisi fisik tingkat efisiensi tubuh dapat menentukan
tuntutan baru dari program latihan yang dilakulan,
Pemanasan (warming up) dan Pendinginan

Pemanasan atau warming up ini bertujuan
untuk mempersiapkan diri, vakni peregangan otot-
atot, sendi untuk menghindari terjadinya cedera
pada saat melaksanakan latihan atau pertandingan,
Pemanasan bertujuan untuk mempersiapkan fisik
dan psikis olahragawan memasuki latihan inti. Pada
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tahap pemanasan tahapan yang dapat dilakokan,
antara lain: (1) aktivitas peregangan (stretching) baik
yang pasif maupun yang aktif yang berguna untuk
mempersiapkan kondisi tubuh; (2), aktivitas fisik vang
bertujuan untuk menaikkan suho badan; (c) aktivitas
senam khusus cabang sesuai dengan olahraganya;
dan [4) aktivitas gerak teknik sesuai dengan cabang
olahraganya. Pendingan yang dilakukan setelah
melakukan latihan bermanfaal untuk membantu
mengurangi kelelahan otot, melatih fleksibilitas otot,
dan mencegah stres badan & pikiran,

Berkebalikan (reversibie)

Prinsip berkebalikan diartikan sebagai kemun-
duran kemampuan atlet yang diakibatkan ketidak-
teraturan dalam menjalankan program latihan.
Kemampuan atlet yang telah meningkat pada tahap
latihan akan menurun, apabila atlet tidak berlatih
dengan benar dan mengembalikan prestasi semula
diperlukan waktu vyang cukup lama, sehingga
latihan harus dilakukan secara terus menerus dan
berkelanjutan, Atlet yang berhenti latthan dalam
waktu tertentu (lama) akan menyebabkan kualitas
organ tubuhnya akan mengalami penurunan secara
otomatis, sebah proses adaptasi aldbat latihan akan
menurun dan menghilang.
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