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LTNDANG-UNDANG RI NOMOR 28 TAHUN 2014 
TENTANG HAK CIP'TA 

lfak ekonomi merupakan hak ekskluslf Penc\pta atau Pemegang Hak Cipta untuk 
mendapatkan manfaat ekonomi atas Ciptaan. 

Pas•l 9 
(I) Peocipta atau Pemegang Hak Cipta scbagaimana dimaksud daJam Pasal 8 

memiliki hak ekonomi untuk mclakuKan: (a) penerbitan Ciptaan; {b) Penggandaan 
Cip1aan dalam segala bcntuk.nya; (c) penerjemahan Ciptaan; (d) pcngadaptasian, 
pcngaranscmcnan, atau pentmnsformasian Ciptaan; (e) Pendislribusian Ciplaan 
atau salinannya; (f) pertunjukan Ciptaan; (g) Pengumuman Ciplaan; (ti) 
Komunikasi Ciptaan; dan (i) penyewaan Ciptaan. 

(2) Setiap Orang yang melaksanakan hak ekonomi sebageimena dimaksud pada ayat 
(I) wajib mendapatkan izin Pe:ncipta atau Pemegang Ha.k Cipta. • 

(3) Setiap Orang yang tanpa izia Penciptl atau Pemegang Hak Cipta dilarang 
melakukan Penggandaan dan.fatau Penggunaan Secara Komenial Ciptaan. 

SANl<SIPELANGGARAN 
Puallll 

(1) Setiap Orang yeng dengan ianpa bat mrlakubn pelangann bak ek:onomi 
aebagaimana dimaksud dalam Pasal 9 aya& (1) buruf i untut Penaunaan Secara 
K.omenial dipidana dengan pidana pcajn paliDa Jama I (satu) tahun dan/atau 
pidana dcoda paling banya.k Rpl00.000.000,00 (!lfflltus juta rupiah). 

(2) Setiap Orang yang clengan tanpa hak dwatau tanpa izin Pencipta atau pemegang 
Hak Cipta melakukan pelanggaran hak ekonomi Pencipta sebagaimana dimaksud 
dalam PRSal 9 ayat(I) huruf c, huruf cl, huruff, dan/atau hurufh untuk Penggunaan 
Secera Komersial dipidanadengan pidana penjara paling lama 3 (tiga) tahun danl 
a tau pidana denda paling banyak RpS00.000.000,00 (lima ratus juta rupiah). 

(3) Setiap Orang yang dcngan tanpa hak dan/atau tanpa izin Pencipta atau pemegang 
HaJc Cipta melakukan pelanggaran hak ekonomi Pencipta sebagaimana dimaksud 
dalam Pasal 9 ayat (I) hurufa, hurufb, huruf e, dan/atau hurufg untuk Penggunaan 
Secara Komersial dipidanadengan pidana penjara paling lama 4 (empat) tahun 
dan/atau pidana dcnda paling ban yak Rp 1.000.000.000,00 (satu mi liar rupiah). 

(4) Setinp Orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimaksud pada ayat (3) yang 
dilakukan dalnm bentuk perr,bajakan, dipidana dengan pidana pcnjara paling lama 
JO (sepuluh) tahun dan/atau pidana dcnda paling banyak Rp4.000.000.000,00 
(empat miliar rupiah) 
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Segala puja dan puji syukur 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 Dekot Mengenal Tenis Meja ini mengangkat 
berbagai macam kajian tentang tenis meja secara sisternatis 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 materi ini dapat menjadi 
bennanfaat 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 

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

Tenis meja sejarahnya berawal dari lnggris yang dikenal 
dengan nama ping pong yang mengadopsi dari ten is bpangan. Saat 
itu pada tahun 1800-an ketlka terjadi cuaca buruk dan orang tidak 
bisa bermain tenis di Juar muncul inisiatif untuk bermain tenis 
dengan menggunakan bola karet atau gabus dan dimainkan di atas 
mcja sebagai permainan. Tahun 1890 seorang pemain membawa 
bola yang terbuat dari seluloid dari Amerika Serikat ke lnggris dan 
menggunakannya dalam perrnainan tenis meja. Saat dimainkan 
terdengar 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. Setelah tahun 1918 ketika Perang Dunia I 
berakhir, tenis meja menjadi populer di Eropa dan Indonesia, 
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Banyak negara suclah mulai mendirtkan asostasr tenis meja. 
Seiring dengan berjalannya waktu dan meningkatnya kompetisi 
tenis meja maka ditcmukan dan dibahas pula mengenai peralatan 
yang lebrh baik clan regulasi aturan induk organisasi atau aturan 
pertandingan. Atas prakarsa Dr. George Lehmen dari Jerman pada 
tanggal 15 januari 1926 Federasi Tenis Meja internasional dan 
aturan kompetisi diresmikan. Pada Awalnya anggota ITfF adalah: 

Q lnggris 
Q Polandia 
Q Jerman 
Q Swedla 
Q Pcrancis 
Q Cekoslowakia 
Q India, clan 
q Jepang. 
Tahun 1920 sampai 1950-an, negara-negara Eropa mengambil 

alih prestasi tenis meja dunia. Ciri permainannya Jam ban dan gaya 
utamanya bermain defensif. Tahun 1950-an di Jepang ditemukan 
raket yang terbuat dari spans. Penemuan baru ini membuat 
tembakan jauh lebih cepat dan Jepang meraih em pat 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- 
negara Eropa dengan gaya loop dan negara-negara Asia dengan 
gaya cepat silih berganti memimpin prestasi ten is meja. 

Tenis meja menjadi olahraga resmi olimpiade pada tahun 
1988 di Seoul Korea. Setelah Sidney Olympic Games tahun 2000, 
International Table Tennis Federation mengubah ukuran bola 
dari 38 milimeter menjadi 40 milimeter agar memperlambat 
permainan clan membuat permainan lebih rnenyenangkan bagi 
penonton sebagai upaya mempromosikan tenis meja. Pennainan 
tenis meja masuk Asia selain India setelah tahun 1910, namun 
baru berkembang pada waktu diselenggarakannya kejuaraan 
dunia di Bombay pada bulan Februar! 1952. Negara-negara Asia 
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sebagai peserta di dalam kejuaraan dunia tersebut memutuskan 
untuk membentuk federasi tenis meja Asia yang dikenal dengan 
nama The Table Tennis Federation of Asia {Tl'FA) dan sukses 
menyelenggarakan 10 kejuaran Asia yaitu: 

Pelaksanaan Tempat Tahun 
1 Singapura 1952 
2 Tokyo 1953 
3 Singapura 1954 
4 Manila 1957 
5 Bombay 1960 
6 Manila 1963 
7 Seoul 1964 
8 Singapura 1967 
9 Jakarta 1969 
10 Nagoya 1970 

Permainan tenis meja di Indonesia baru dikenal pada tahun 
1930. Pada masa itu hanya dilakukan di balai-balai pertemuan 
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, tokoh- tokoh petenis meja 
mendirikan PPPSI (Persatuan Ping Pong Seluruh Indonesia). Pada 
tahun 1958 dalam konggresnya di Surakarta PPPSI mengalami 
perubahan nama menjadi PTMSI (Persatuan Tenis Meja Seluruh 
Indonesia). 

Tahun 1960 PTMSI telah menjadi anggota federasi tenis meja 
Asia, yaitu TIFA (Table Tennis Federation of Asia). Perkembangan 
tenis meja di Indonesia sejak berdirinya PPPSI hingga sekarang 
bisa dikatakan cukup pesat. Hal ini dapat dilihat dari banyaknya 
perkumpulan-perkumpulan tenis meja yang berdiri, serta banyak- 
nya pertandingan tenis meja yang dilakukan, misalnya clalam 
arena: PORDA, PON, POMDA, PORSENI di tingkat SD, SMP, SMA 
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serta pcrtandingan-pertandingan yang diselenggarakan oleh 
perkumpulan-perkumpulan rents meja, instansi pemcrintah arau 
swasta arau karang taruna, dan lain-lain. Indonesia diundang 
dalam kejuaraan-kejuaraan dunia resmi setelah Indonesia terdaf- 
tar sebagai anggota ITIF pada tahun 1961. Selain kegiatan-kc- 
giatan pertandingan terscbut, ha\ lain yang patut dicatat dalam 
perkembangan tenis meja nasional adalah berdirinya Silatama 
(Sirkuit Laga Tenis Meja Utama) yang dimulai pada awal tahun 
1983 yang diselenggarakan setiap 3 bu Ian sekali serta Silatanma 
yang kegiatannya dimulai sejak 1986 setiap 6 bu Ian sekali. 

Perkembangan tenis meja yang pesat menuntut para 
penggemarnya uutuk lebih kreatif dan inovatif. Permainan yang 
terus berkembang menuntutadanya la ti ha n yang ha rus berkem bang 
pula. Peningkatan mutu dapat dilakukan dengan cara berlatih dan 
menganalisis teknik-teknik yang ada untuk dikembangkan agar 
keberhasilan dapat diraih. Keberhasilan ditentukan salah satunya 
dari disiplin latihan disertai keteguhan hati dalam mcncapai 
prestasi. 

Bermain tenis mcja ada dua tenaga yang paling mendasar, 
yang satu adalah tenaga pukulan membentur bola yang kemudian 
dikenal dengan sebutan memukul, dan satunya lagi adalah tenaga 
pergesekan yang lebih dikenal dengan sebutan menggesek bola. 
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BAB2 

A. Meja 
Lapangan tenis meja berbentuk persegi panjang. pada 

dasarnya meja yang dipakai untuk bertanding tenis mcja 
haruslah rata, dan terbuat dari bahan yang keras yang dapat 
memantulkan bola. Permukaan meja boleh terbuat dari bahan 
apa saja, namun harus menghasilkan pantulan sekitar 25 cm 
dari bola yang dijatuhkan dari ketinggian 30 cm. Bahan meja 
tenis harus memiliki tingkat pantulan yang sesuai dengan 
standar. Bahan yang bagus untuk meja tenis adalah 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. Scluruh 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 sarna dengan garis tengah berwarna putih selebar 3 mm. 
pararel dengan garis lurus sepanjang kedua bagian meja. 
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Gambar 2.1 lapangan Terns MeJa 
S-.W· lu1p �..,,_ t-na!SAW ..bw.....tap.,,ga�-·� «�.....-,-,i-.1,,-i 

B. Perlengkapan Net 
Permainan tenis meja dibatasi oleh sebuah net, net me· 

rupakan pembatas antar 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 Jebar 
meja harus rapat clengan permukaan meja dan perpanjangan 
ujung net harus serapat mungkin dengan tiang penyangga, 
aclapun ukuran net tersebut adalah sebagai berikut: 

Lapangan tenis meja yang baik setidaknya memenuhi 
ukuran lapangan standar nasional mauplln inlernasional, 
untuk lebih jelas berikut rinciannya: 
Ukuran Lapangan Tenis Meja 
l. Lebar : 152.5 cm 
2. Panjang : 274 cm 
3. Tinggi Meja: 76 cm 
4. Tebal garis sisi : 2 cm 
S. Luas : 4, 1785 meter persegi 
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Gambar 22 Net Tenis Meja 

-,. 15 1':-f ;f M,7-:llr?" 

C. Bola 
Peralatan penting lainnya adalah bola, tanpa bola, maka 

tidak ada yang dipertandingkan dalarn tenis meja. Bola yang 
harus ada dalam permainan tenis meja ialah bola ringan yang 
dapat memantul, yakni terbuat dari bahan seluloid plastik. 
Bola baiknya tidak mengkilap, adapun ukuran dan kriterianya 
adalah sebagai berikut: 
1. Bola tents meja berdiameter 40 mm berat 2,7 gram. 
2. Biasanya berwama putih atau oranye dan tcrbuat dari 

bahan selulosa yang ringan. 
3. Pantulan bola yang baik apabila dijatuhkan dari ketinggian 

30,5 cm akan menghasilkan ketinggian pantulan pertama 
antara 23-26 cm. 

1. Panjang Net: 183 cm 
2. Lehar/ Tinggi Net: 15,25 cm 
3. Jarak Meja Ke Tiang: 15,25 cm 
4. Luas Net: 0,279075 meter perscgi 



D. Bet 

Gambar 2.3 Bola Terns MeJa 

4. Pada bola lenis meja biasanya ada tanda bintang dari 
bintang 1 hingga bintang 3, dan tanda bintang 3 inilah 
yang menunjukan kualitas tertinggi dari bola rersebut dan 
blasanya digunakan dalam turnamen-turnamcn resmi. 

Bet atau alat pemukul dalam permainan ping pong 
memang memiliki ciri yang khas. Bentuk bet bundar penuh 
dan memiliki gagang kayu kecil untuk pegangan. Bet terbuat 
dari kayu dan dilapisi oleh karet atau getah karet berbintik 
dengan biji·biji kerucut. Pelapis bet juga memiliki banyak tipe, 
tipe dasar diantaranya inverted, pips-out,hard rnbber, long pips 
dan atispin. Umumnya, ada tiga tipe permukaan bet dimana 
dua diantaranya menggunakan spons. Sedangkan berbagai 
macam tipe spons diantaranya spons invertt:d, sµons pips-out, 
hard rubberdan speed glue. Kritefia bet adalah sebagai berikut: 
1. llkuran berat. bentuk raker, tidak ditentukan, tetapi daun 

raket harus darar dan kaku. 
2. Ketebalan daun raket, minimal 85% harus terbuat dari 

kayu alam; dapat dilapisi dengan bahan perekat yang 
berserat seperti fiber karbon atau fiber glass atau dari 
bahan kertas yang dipadatkan, bahan tersebut tidak lebih 
dari 7,5% dari total ketebalan 0,35 mm, dan merupakau 
bagian yang sangat sedikit/lipis. 
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Gambar 2.4 ka1et bintik {pmpled Rubber) 

S. Karet lapis (sandwich n.;bber) adalah lapisan tunggal karet 
seluler yang ditutuµi dengan satu lapisan luar karet bintik 
biasa (biasa disebut iopsheet), ketebalan dari karet bintik 
tidak lebih dari 2 mm. 
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3. Sisi daun raket yang digunakan untuk memukul bola, hams 
ditutupi olch karet bcrbintik biasa, atau karet berbintik 
yang menonjol keluar: namun memiliki ketebalan terma- 
suk lapisan !cm perckat tidak lebih dari 2 mm, atau karet 
datar (bukan berbinnk ke luar) dengan karet berbintik ke 
dalam harus memiliki ketebalan tidak melebihi dari 4 mm 
termasuk lem perckat. 

4. Karel bintik biasa adalah lapisan tunggal karet yang bukan 
seluler (cel/11/er), sintetik atau alami, dengan bintik yang 
menyebar dipermukaannya secara merata dengan kepada- 
tan tidak kurang dari 10 per cm2 dan tidak boleh lebih dari 
30 per cm2. 



Gambar 2.S Karet Lap1s (sonw1eh rubber) 

7. Karet pcnutup daun bet tidak melebihi daun bet itu sendiri 
kecuali bagian yang terdckat dari pegangan bet. 

8. Daun bet, Japisan yang ada di dalam dan Japisan yang 
menutupinya baik karet atau lemnya pada sisi yang 
digunakan untuk memukul bola tidak diperkenankan ada 
sambungan dan ketebalnnyapun merata. 

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

10. Karet penutup bet yang digunakan harus tanpa perlakuan 
bahan kimia yang dapat merubah karakteristik karet seca- 
ra fisik atau lainnya. 
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D1 dalam bermain tenis meja agar dapat bermain dengan baik 
dan berprestasi secara optimal, pemain harus menguasai semua 
teknik pukulan dasar. Ada beberapa macam teknik pukulan dasar 
tenis meja dan semua teknik rersebur sangat mendukung dalam 
kualitas permainan. Sehubungan dengan hal itu maka diperlukan 
keterampilan dasar yang baik dan benar selain didukung pula oleh 
faktor yang lainnya. Dalam permainan tenis rneja, teknik-teknik 
khusus sering kali membedakan cara bermain seorang pemain 
dengan pemain lainnya. Tcknik-teknik tersebut meliputi teknik 
dasar seperti memegang bet. juga teknik Janjutan seperti memukul 
bola dan rnelakukan smash. Sehubungan dengan hal itu, diperlukan 
keterampilan dasar yang baik dan benar selain didukung dengan 
faktor-faktor lainnya. Kcterampilan dasar dalam perrnainan tenis 
meja antara lain: {a) pcgangan (grip); (b) sikap atau posisi bermain 
(stance); (c) [enis-jenis pukulan (stroke); dan (d) kerja kaki 
[footwork). 

A. Pegangan (Grip) 
Teknik memcgang bet merupakan langkah awal yang 

paling penting dalam bemain tenis meja. Apabila sejak awal 
cara memegang bet sudah salah, maka pemain tersebut akan 
kesulitan dalam mempelajari tcknik pcrmainan yang lainnya. 

"It 21 
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Menurut Sutarmin (2007: 15) kualitas pcrmainan tcnis 
meja juga dipengaruhi oteh teknik memegang bet. Oleh 
karena itu. setiap pemain tenis meja harus dapat menguasai 
teknik dasar mcmegang bet. Adapun macam-runcnn tcknik 
memcgang bet adalah sebagai berikut: (I) shakelwnd grip; (2} 
penholder grip; dan (3) Seemiller Grip. 
1. Shakehand grip 

Shakehond grip adalah cara memegang bet yang pa- 
ling terkenal di dunia. Cara ini memberi kesempatan 
untuk bermain dengan baik terlebih lagi dalam melakukan 
pukulan backhand. Teknik mcmegang bet slwke/1011(/ grip 
adalab sepcrti orang melakukan jabar tangan. lbu jar! clan 
telunjuk tcrletak pararel menjepit daun raket, sedangkan 
jari lainnya secara bcrsamaan memegang tangkai bet. 
Dengan teknik ini, pemain dapat menggunakan kedua 
sisi bet sehingga mudah untuk memukul bola, baik secara 
forehand maupun backhand. Sedangkan cara memcgang 
bet shakelwnd grip menurut Lary Hodges (2007: I 5) 
yaitu: (a) dengan bidang bet tegak lurus dengan lantai, 
pegangan seakan-akan seperti sedang bersalaman; dan lb) 
luruskan jari telunjuk di bagian bawah bidang permukaan 
bet dengan ibu jari di permukaan bet lainnya. lbu jari 
harus sedikit ditekuk dan rileks agar kuku ibu jari tegak 
lurus dengan permukaan bet yang akan digunakan untuk 
memukul (bagian dari ibu jari dan telunjuk jari harus 
berada di dekat bagian bawah dan tidak melintang ke arah 
atas bet. lbu jari tidak boleh terlalu mernpar bet. Walaupun 
bcberapa pemain melakukannya saat memukul backhand 
dan mengayun bet ke belakang unruk memukul/orehand. 
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Gambar 3.1 b. Peg1mgan Shakehands Gn'p backhand 

Pad a versigrip tersebut, betdipegangantara tiga jari di 
bagian bclakang serta ibu jari dan telunjuk di bagian depan. 
Ketiga jari di bagian belakang memberikan penahan pada 
bet saat melakukan pukulan. Adapun kelcbihan dan keku- 
rangan menggunakan pegangan shakenand grip menu rut 
Larry Hodges (2007: 15) adalah sebagai berikut: 
a. Kclebihan: 

1) Pegangan yang paling rnultiguna. 
2) Satu-satunya pegangan yang mcmungkinkan me- 

lakukau pukulan backhand memutar. 

<>ambar 3 I.a. Pegangan Shakehands Grip fo,ehand 



3) Pegangan yang paling baik untuk pukulan bock- 
hand. 

4) Pegangan yang paling baik untuk bermain jauh 
darl meja. 

5) Pegangan yang paling baik untuk permaman bcr- 
tahan. 

6) Dapat memukul dengan kuat ke suclut meja. 
b. Kekurangan: 

1) Lemah menghadapi pukulan di tengah lapangan 
tenis meja. 

2) Sulit untuk menggunakan pergclangan tangan 
pada beberapa pukulan. 

2. Pe11hold grip 

Penholdgrip merupakan teknik memcgang bet nomor 
2 (dua) di dunia. Cara ini paling baik untuk melakukan 
pukulan forehand, tetapi paling sulit uutuk melakukan 
pukulan backhand. Pemain menggunakan pegangan 
penhold grip ini mempunyai pergerakan kaki yang cepat, 
ya11g membuat pemain mampu bermain dengan banyak 
melakukan pukulanforehand. 

Teknik bet dengan pen hold grip menurut Larry Hodges 
(2007: 18) sebagai berikur: 

a. Pegang bet rnengarah ke bawah tangan, pegangan 
mengarah ke atas (pegangan bet tepat di mana pega- 
ngan menyatu dengan bidang bet dengan menggu- 
nakan ibu jan dan jari telunjuk). Cara ini sama dengan 
cara memegang pena. 

b. Pemain dapat saja menekukkan tangan yang lainnya 
pada sisi bet yang lainnya arau pcg.:rngan gaya China 
atau memasukannya mengarah kc bagran bawah 
bet dengan jari yang diharapkan (penhold grip gaya 
Korea). 
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Kelebihan dan kekurangan dari pcgangan pen hold grip 
rnenurul ndalah scbagai bcrikut: 

a. Kelcbihan: 

I} Sangat baik untuk mclakukan pukulanforehand. 
2) Pukulan backhc.nd yang cepat. 
3) Mudah menggunakan pergelangan tangan pada 

setiap pukulan khususnya pada saat melakukan 
servis. 

4) Tidak ada kelemahan bermain di tengah meja. 

b. Kelemahan: 

1) Pukulan backhand kadang-kadang tersendat dan 
lcbih terhatas. 

2) Tidak baik untuk melakukan pukulan bertahan 
kecuali pukulan block. 

3) Pukulan backhand yang jauh dari meja menjadi 
lemah. 

Gambar 3 2. Pegangan Penho/d Grip 

3. Seemiller Grip 
SeemillerGrip juga disebut dengan American Grip, yang 

merupakan versi dari shokehands 9rip (Sutannin, 2007: 
19). Cara memcgang in! hampir sama dengan shakehand 

grip. Bedanya pada seemiller grip bet bagian atas diputar 
dari 20 hingga 90 dcrajat ke arah tubuh. Jari telunjuk 
mencmpcl di sepanjang sisi bet. 
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Kelebihannya gaya seemdler grip adalah mudah 
untuk mclakukan blok. mudah menguasai pcrmainan di 
tengah meja, mudnh melakukan pcrubahan sisi bet pada 
saat permainan bcrlangsung, pergelangan tangan mudah 
digcrakkan unluk pukulan forehand. Kclemahan pada 
gaya seemiller grip adalah kesulitan melakukan pukulan 
backhandyangjauh dari mcja, kesulitan melakukan puku- 
lan sudut, tidak cfektifuntuk pola bertahan. 

Gambar 3.3 Seemil/er Grip (d1lihat d;m depan & belakang) 

Ketiga pcgangan bet tcrscbut di atas mempunyai 
kelebihan dan kekurangan masing- masing, sehingga sulit 
untuk memastikan cara mcmcgang bet mana yang lebih 
baik. 



Gambar 3 4 Square stance 
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2. Side Stance 
Side stance berarti posts! badan mcnyamping, balk ke 

samping kiri maupun ke sampmg kanan. Pada side stance, 
jarak antara bairn ke rneja atau ke net harus ada yang lebih 
dekat. Misalnya untuk pukulan forehand bagi pemain yang 

8. Sikap a tau Posisi Bcnnain (Stance) 
Stance dtsiui ber.u-ti posisi kaki, badan dan langan, pada 

saat menunggu bola ntnu saat memukul bola. Menurut Achmad 
Damiri clan Nurlan Kusmacdi (1992: 40-43), ada bcberapa 
stance yang biasa digunakan dalam permainan tenis meja, 
yaitu: 
1. Square stance 

Square stance adalah posisi badan menghadap penuh ke 
meja, biasanya posisi ini digunakan untuk siap rnenerima 
servis dari Jawan a tau siap kembali setelah mengembalikan 
pukulan dari lawan. Pada waktu mclakukan square stance, 
berat badan seimbang. berada pada kedua telapak kaki. 
kedua lutut bengkok, kedua lengan bawah posisinya 
horizontal. scdangkan lengan atas vertikal. Badan sedikit 
diconclongkan ke depan. Dari stance ini diharapkan dapat 
memungkinkan pcmain bergerak cepat ke segala arah, 
kemudian dapat mcngernbalikan bola lawan dengan balk. 
dengan forehand ataupun backhand. 
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menggunakan tangan kanan. bairn kanannya harus lcbih 
dckat ke net. 

Gambar 3 S Side Stance 

3. Open SlClnce 

Open Stance odalah modifikasi dari side stance. Stance 
ini hanya digunakan untuk backhand block, kakr kiri agak 
terbuka keluar agak ke depan [untuk pemain tangan 
kanan). 

Gambar 3 6 Open Stance 

Sikap siap seorang pemain tenis meja yang baik 
berdiri dengan kaki menapak dan badan dibungkukkan 
dan bersiap untuk mclakukan pukulan/orehand yang kuat. 
la dapat saja rnemukul pukulan yang lemah atau mcndatar 



kc arah wajahnya. llal yang sama juga berlaku dalarn ten is 
meja scscorang pcmain tidak dapat melakukan pukulan 
yang keras kccuali pemain lersebut berada pada posisi 
siap (Larry I lodges. 2007: 34). 

Kebanyakan pemain berdiri menghadap endtine 
(yakni, kakt mcreka mengarah tegak Jurus dengau garis 
di ujung meja yang disebut endline). Posisi ini repat untuk 
pcmain mengandalkan pukulan backhand, tetapi hampir 
semua pemain kelas atas, baik yang mengandalkan 
backhand maupunforehand, baik mereka posisi siap yang 
sempurna adalah dengan kaki kanan diletakkan scdikit 
di belakang, tapi tubuh tetap mcnghadap meja atau 
datangnya arah bola. lni menempatkan pemain pada posisi 
yang baik untuk melakukan pukulan forehand maupun 
backhand. Berat badan pemain harus bertumpu dibagian 
dalam jantung kaki, yang dibagi dengan rata. Usahakan 
agar tumit ridak menycrHuh lantai. Lutut harus ditekuk, 
dengan badan sedikit dicondongkan. Semakin tinggi 
badan pemain, semakin perlu untuk menekukkan !utut. lni 
membuat tubuh memendek dan memungkinkan pemain 
untuk memutar ke segala arah dengan sangat cepat. 

Bet pemain harus diarahkan ke arah lawan, dengan 
demikian pemain dapat bergerak ke dua arab 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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Gambar 3 7 Pos,s1 sec 

C. Jenis Pukulan (Stroke) 
Teknik pukulan merupakan salah satu lcknik dasar cla!am 

permainan tenis meja di samping teknik dasar yang lain harus 
dikuasai olch pemain Lenis meja. Pada pemain tenis meja 
terdapat beberapa teknik pukulan, antara lain: (1) Push; {2) 
Block; (3) Chop; (4) Servis; (SJ Flat; (6) Counter 1/itting; (7) 
Topspin; (8) Drop Shot; (9) Chopped Smash; (10) looped Drive; 
(J J) Drive; dan (12) Flick. 

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

1. Drive merupakan dasar dari semua jenis pukulan dan 
serangan. Pukulan ini merupakan pukulan yang paling 
kecil tenaga geseknya. Pukulan ini dapat dilakukan untuk 
menyerang lawan clan mcngontrol bola, pukulan drive Iuga 
dapat dilakukan secara forehand maupun backhand. 

Drive mcrupakan pukulan ayunan panjang sehingga 
menghasilkan pukulan datar dan keras. Tipe pukulan ini 
keras dan ccpat. Cara melakukan/orehand drive, pertama 
gcrakkan bet kc arah dcpan. Gerakan ini cliikuti dcngan 
perputaran badan ke arah depan kira-kira badan berputar 
30 dcrajat. 

Kesalahan clan cara rnengatasi dalam melakukan 
pukulan Joreho11d drive adalah terjacli perubahan pada 

30 "i 
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b 

d 

a 

c 
Gambar 3.8 Rangkaian puku!an Drive 

2. Chop adalah pukulan yang dilakukan dengan cara seperti 
menebang pohon, tangan memegang bet berada di atas 
bola yang akan dipukul. Bet dikenakan bola bagian 
belakang dan a rah pukulan ke bawah. Pukulan chop dapal 
dilakukan secaraforehand maupun backhand. 

Chop merupakan pukulan backspin yang bersifat 
bertahan. Ada dua jenis chap, yaitu forehand chop dan 
backhand chop. Perstapan clalam melakukan pukulan 
forehand chop sama untuk melakukan pukulan forehand. 
tetapi posisi bet agak terbuka. Gcrakkan bet ke depan 
condong ke bawah. Usahakan kontak clengan bola terjadi 
di depan kanan badan. Perkenaan bola pacla sisi bet clcpan 
agak bawah clan perkenaan pada bola pada sisi bawah bola 

posisi bet akibat bcrgcraknya pergclangan tangan. Hal 
ini mcnyulitkan saat kontak dcngan bola. Kuatkan pcrge- 
langan tangan saat sikap perrnulaan. sehingga bet tidak 
akan mudah berubah posisi. 
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Gambar 3.9 a. Ra11gka1an pukulan Chop (fo,ehand) 

GamOOr 3.9. b. Ranqka.an pukulan Chcp (Backhand) 



3. Push merupakan pukulan untuk jarak dekat. Teknik ini 
mcrupakan Leknik bertahan. Dilakukan dcngan cara bola 
didorong dengan bet dan posisi bet lerbuka. Pada waktu 
melakukan pukulan push tubuh harus dalam kondisi 
berdiri dcngan scmpurna. Pukulan push dapat dilakukan 
sccara jorehand maupun backhand. 

Push adalah pukulan backspin pasif yang dilakukan 
untuk mcnghadapi backspin. Pukulan ini dapat menjaga 
agar bola tidak melambung terlalu tinggi dari net. 
Perhatikan agar posisi bet sedikit terbuka gerakan bet ke 
dcpan clan sedikit ke bawah. Usahakan bola mengenai bet 
bagian tengah. 

Gamb,u 3.10. b. pukulan push (bockhond) 

4. Siok merupakan taktik untuk bermain jarak dekat. Teknik 
ini merupakan teknik pukulan bertahan. Dilakukan dengan 
cara bola ditutup dengan bet. Usahakan bola yang di-block 
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harus kcmbali ke meja lawau. Block biasanya digunakan 
ketika lawan menggunakan spin. Bfock dapat clilakukan 
secara forehaml ma upu n backhand. 

Block adalah cara paling scdcrhana untuk mengem- 
balikan pukulan yang keras. Block dilakukan serelah bola 
memantul dari meja. llal ini dilakukan untuk membuat 
lawan tidak dapat melancarkan serangan dengan cepat, 
karena bola yang di-block akan kembali dengan cepat. Ada 
dua jenis block, yaitu forehand block clan backhand block. 
Cara melakukanforehand block yang pertama gerakkan bet 
ke depan, posisi bet. Tertutup (sisi depan bet menghadap 
ke bawah). Pcrhatikan a rah datangnya bola, segera lakukan 
block setelah bola memantul dari mcja, perkenaan bola 
dengan bet tepar pada tengah bet. 

Gambar 311.a. pukulan block (forehand'} 

Garnbar 3. 11. b. Pukulan block (backhand) 

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



"II 35 

Gambar 3.12. a. Rangkaian Pukulan Smash (JorehondJ 

Gambar 3 12. b. Rangkaian Pukulan Smo5h (backhand) 
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6. Servis adalah gcrakan awal untuk memulai permainan. 
Servis dapat bcrfungsi untuk serangan pertama dan 
sebagai umpan bola. Servis dapat dilakukan dengan posisi 
forehand maupun backhand. Servis bisa dilakukan dengan 
cara yang sederhana, untuk servis forehand langkah yang 
dapat dilakukan antara lain: (1) salah satu kaki berada 
dekat meja: (2) kaki kiri sedikit maju ke depan dekat 
meja; (3) berat badan pada kaki kanan; (4) tangan kiri 
memegang bola di depan bet, sebelah kanan badan: dan 
(5) tangan kanan memegang bet di scbelah kanan badan. 

Gambar 3.13 Rangkaian 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 de pan, berat 
badan pada kaki bagian kiri; (4) tangan kiri memegang 
bola di depan bet, sebelah kiri badan; dan (S) tangan kanan 
memegang bet di sebelah kiri badan. 
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