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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar efek kecepatan lari 

dan kelincahan terhadap kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan dasar 

tenis meja pada atlet tenis meja di Kabupaten Sleman. 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian deskriptif kuantitatif dengan 

teknik path analysis. Teknik pengambilan data menggunakan tes. Sampel pada 

penelitian ini adalah atlet klub Galaxy Star Sleman. Instrument tes yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah tes lari 20 meter, lari 30 meter, kelincahan t-test, shuttle 

run, reaktif agility, ketepatan forehand, ketepatan backhand, ketepatan service, dan tes 

kemampuan bermain tenis meja menggunakan sistem setengah kompetisi dengan satu 

set permainan. 

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan bahwa: (1) lari 20 meter 

memiliki kontribusi sebesar 35,7% dan terbukti berpengaruh terhadap kemampuan 

bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja dan lari 30 meter memiliki 

kontribusi sebesar 0,7% dan tidak terbukti berpengaruh terhadap kemampuan bermain 

tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja. Maka dapat disimpulkan bahwa lari 

20 meter lebih efektif digunakan untuk latihan kecepatan dalam tenis meja 

dibandingkan dengan lari 30 meter. (2) reaktif agility memiliki kontribusi sebesar 

13,8% dan terbukti berpengaruh terhadap kemampuan bermain tenis meja melalui 

keterampilan dasar tenis meja, shuttle run memiliki kontribusi sebesar 20,0% dan 

terbukti berpengaruh terhadap kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan 

dasar tenis meja, t-test memiliki kontribusi sebesar 3,1% dan tidak terbukti 

berpengaruh terhadap kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis 

meja. Maka dapat disimpulkan bahwa reaktif agility dan shuttle run lebih efektif 

digunakan untuk latihan kelincahan dalam tenis meja dibandingkan dengan t-test.  

 

Kata kunci : tenis meja, keterampilan, kecepatan, dan kelincahan.  
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ABSTRACT 

 

This research aims to determine how big the effect of running speed and agility 

towards the table tennis playing skills through the basic table tennis ability of the table 

tennis athletes in Sleman Regency. 

This study used a descriptive quantitative method with the path analysis 

techniques. The data collection techniques used tests. The research sample was the 

athletes from Galaxy Star Sleman Club. The test instruments were the 20 meter run 

test, 30 meter run test, agility t-test, shuttle run, reactive agility, forehand accuracy, 

backhand accuracy, service accuracy, and a table tennis ability test using a half 

competition system with one set game. 

Based on the results of the research, it can be concluded that: (1) running 20 

meters has a contribution at 35.7% and it is proven to have an effect towards the table 

tennis playing skills through the basic table tennis ability and running 30 meters has a 

contribution at 0.7% and has not been proven to have an effect towards the table tennis 

playing skills through the basic table tennis ability. Hence, it can be concluded that the 

20 meter run is more effectively used for speed training in table tennis compared to the 

30 meter run. (2) reactive agility has a contribution at 13.8% and it is proven to 

influence the table tennis playing skills through the basic table tennis ability, shuttle 

run has a contribution at 20.0% and it is proven to influence the table tennis playing 

skills through the basic table tennis ability, t -test has a contribution at 3.1% and it is 

proven that it does not have an effect on the table tennis playing skills through the basic 

table tennis skills. Hence, it can be concluded that reactive agility and shuttle run are 

more effective for agility training in table tennis compared to the t-test. 

 

Keywords: table tennis, skills, speed, and agility 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Tenis meja adalah salah satu olahraga paling populer di dunia. Karena tenis 

meja dipandang masyarakat sebagai olahraga rekreasi untuk mengisi waktu luang, 

prestasi, sarana pendidikan, dan media sosial. Tenis meja telah menyebar dengan 

cepat ke daerah-daerah terpencil. Hodges (2007:1) menyatakan bahwa ini adalah 

olahraga raket terpopuler kedua. Tenis meja bukanlah olahraga yang sangat rumit 

untuk dikuasai. Namun jika ingin menggali lebih dalam, tenis meja merupakan 

olahraga yang sangat rumit. Permainan tenis meja yang berkualitas hanya dapat 

dilakukan oleh seseorang yang dapat melakukan sesuatu dengan cermat dan cepat 

karena beberapa hal diatas harus dilakukan dalam waktu yang singkat. Permainan 

tenis meja memerlukan keterampilan dasar yang baik dan benar, yang juga 

didukung oleh faktor lain. 

Hampir semua olahraga khusunya olahraga tenis meja mengandung unsur-

unsur kekuatan, durasi, kecepatan, dan gerak kompleks yang memerlukan keluasan 

gerak persendian (Bompa, 1994) dalam Sukadiyanto (2010:57). Dalam olahraga 

komponen biomotor atlet tenis meja yang paling dominan yaitu kekuatan, daya 

tahan, kelentukan, kecepatan, daya ledak, kelincahan, kecepatan reaksi, koordinasi, 

dan ketepatan.  
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Dalam menguasai teknik-teknik tersebut membutuhkan latihan yang  

teratur, terukur, berkelanjutan dan berkesinambungan. Mendapatkan hasil 

maksimal dari latihan membutuhkan bimbingan dari pelatih yang tepat. Salah satu 

faktor yang menentukan apakah seorang pemain tenis meja menang atau kalah 

adalah arah bola dan ketepatan pukulan bola. Kombinasi dari kelincahan, 

kecepatan, kemampuan untuk mengubah arah, kekuatan, daya ledak dan daya tahan 

yang tinggi memungkinkan pemain tenis meja untuk menampilkan yang terbaik. 

Namun, banyak pemain yang melihat langsung ke lapangan saat bermain, 

mengabaikan gerak kaki dan kemampuan membaca bola, serta tidak mampu 

menghasilkan pukulan maksimal saat memukul bola. Bermain tenis meja secara 

fisik dan psikologis dipandu oleh prinsip-prinsip teknik. Prinsip teknik yang 

permainan tenis meja adalah menguasai berbagai teknik yang ada seperti grip, 

pukulan, gerak kaki, dll yang diperagakan dalam permainan, dan prinsip fisik 

permainan tenis meja didasarkan pada kecepatan kekuatan, kelincahan, daya tahan, 

kelentukan, keseimbangan, ketepatan, dan kebugaran. Prinsip-prinsip mental yang 

disebutkan dalam permainan tenis meja meliputi kecerdasan, emosi, motivasi, 

persepsi, kegembiraan, antusiasme. Dalam tenis meja kecepatan dan kelincahan 

merupakan faktor utama untuk prestasi tenis meja. 

(Muhassyiby, Ramadi, & Zainur, 2018) menyatakan bahwa kecepatan 

adalah kemampuan seseorang untuk melakukan sesuatu tindakan terus menerus 

atau gerakan dari bentuk yang sama dan diukur dengan menit atau skala skala 

dilakukan sesingkat mungkin. Pemain harus memperhatikan kecepatan dan arah 
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putaran bola. Pemain harus segera memutuskan bagaimana dan kapan harus 

memukul bola. Pengambilan keputusan sangat penting dalam tenis meja karena 

mengambil keputusan dengan cepat memiliki keuntungan yang sangat besar. Tentu 

hal ini membuat permainan menjadi lebih mudah untuk dimenangkan. Menurut 

Bandi Utama dkk (2004:2) teknik dasar tenis meja meliputi (1) grip, (2) stance, dan 

(3) stroke. (4) Gerak kaki. 

Kelincahan memiliki kesulitan koordinasi gerakan, maka tidak akan 

memiliki kelincahan yang baik dan tubuh tidak akan dapat memberikan arah 

gerakan secara tepat. Dalam upaya menyelesaikan masalah, banyak data yang 

menunjukkan bahwa perubahan arah kinerja atlet pada kelincahan dapat 

dikembangkan dengan intervensi latihan  yang sesuai. Struktur komponen 

kelincahan dalam olahraga invasi sudah dikenal, tidak ada bukti sejauh mana 

persepsi dan proses pengambilan keputusan dan komponen motorik berkontribusi 

pada kelincahan dalam jenis olahraga yang berbeda. Dari praktis sudut pandang, 

akan menarik untuk mengetahui apakah kontribusi sensorik dan komponen gerak 

tergantung pada struktur yang diberikan dari pengujian kelincahan (Horníková et 

al., 2021). 

Untuk mengetahui hasil kecepatan lari dalam tenis meja diperlukan alat tes. 

Banyak pelatih menggunakan test lari 20 meter, 30 meter, 50 meter, 100 meter, dan 

lain-lain, namun kenyataan pelatih banyak menggunakan tes lari 20 meter dan 30 

meter karena gerakannya tidak lebih dari 100 meter untuk lari karena dalam tenis 

meja lebarnya sangat pendek. 
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Salah satu unsur keberhasilan seorang pemain tenis meja adalah ketepatan 

mengarahkan bola dengan baik dan akurat dalam memukul bola. Dengan 

memadukan beberapa komponen seperti kelincahan, kecepatan, kemampuan 

mengubah arah, kekuatan, power, dan daya tahan yang tinggi, seorang atlet tenis 

meja akan mampu meraih prestasi yang tinggi. 

Oleh karena itu agar kemampuan bermain tenis meja menjadi baik harus 

didukung dengan kemampuan teknik dasar yang baik, hal-hal tersebut saling 

berhubungan. Untuk menguji hasil latihan keterampilan dasar tenis meja 

diperlukan alat tes. Adapun alat tes yang digunakan adalah tes keterampilan 

forehand, tes keterampilan backhand, dan tes keterampilan service. Teknik dasar 

yang baik dan diimbangi dengan kecepatan dan kelincahan akan mempengaruhi 

kemampuan bermain tenis meja. Jika teknik dasar, kecepatan, dan kelincahan ini 

dilakukan secara terus-menerus, proses kerja yang sistematis ini dapat 

meningkatkan kemampuan bermain tenis meja. Untuk menguji hasil tes kelincahan 

diperlukan alat tes. Adapun alat tes yang banyak digunakan adalah T-test, shuttle 

run, dan reaktif agility. 

Di Kabupaten Sleman terdapat klub tenis meja, tujuan didirikannya klub 

tenis meja di Kabupatrn Sleman yaitu untuk mengembangkan minat, bakat dan 

keahlian bagi para atlet. Jadwal latihannya pun terjadwal dan terprogram secara 

rutin. Atlet yang bergabung dalam klub akan terbiasa dengan manajemen waktu 

yang baik. Namun untuk saat ini minat untuk mengikuti klub tenis meja masih          

sedikit. Di dalam bermain tenis meja, mencapai prestasi yang optimal memang 
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tidak semudah yang diharapkan. Seseorang dituntut untuk dapat menguasai 

berbagai macam teknik yang ada di dalam permainan tenis meja. Beberapa teknik 

yang paling mendasar dalam bermain tenis meja adalah keterampilan teknik dasar 

dan kelincahan. 

Tenis meja bukan hanya soal tangan, tetapi harus didukung dengan gerak 

kaki yang semakin sempurna untuk mencapai posisi yang maksimal, membutuhkan 

usaha untuk merebut peluang menyerang. Dalam permainan tenis meja, gerak kaki 

dan kelincahan memegang  peranan penting untuk dapat memukul bola secara 

akurat dengan gerakan kaki yang tepat. 

(Irawan Erawan, 2019) menyatakan bahwa kelincahan memiliki peranan 

penting dalam permainan tenis meja terutama dalam melakukan pukulan atau 

serangan serta kemampuan mengembalikan bola dalam serangan lawan. (Irawan 

Erawan, 2019) juga menyatakan bahwa tenis meja membutuhkan kecepatan dengan 

gerakan yang cepat untuk melakukan gerakan meskipun dalam keadaan yang 

sempit.  

Dalam hal ini keterampilan bermain tenis meja dan bagaimana 

sumbangannya dengan kecepatan lari dan kelincahan belum diketahui secara nyata, 

maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai “Efek Kecepatan Lari 

dan Kelincahan terhadap Kemampuan Bermain Tenis Meja melalui Keterampilan 

Dasar Atlet Tenis Meja di Kabupaten Sleman Tahun 2023” 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan, dapat di identifikasi 

masalah sebagai berikut: 

1. Kurangnya kemampuan bermain tenis meja atlet tenis meja di Kabupaten 

Sleman. 

2. Kurangnya kemampuan membaca bola sehingga pada saat memukul bola 

tidak menghasilkan pukulan yang maksimal. 

3. Kurangnya kemampuan kecepatan dalam bermain tenis meja sehingga atlet 

sulit untuk mengontrol bola. 

4. Kurangnya kemampuan kelincahan dalam bermain tenis meja. 

C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah di atas untuk menghindari meluasnya 

permasalahan yang ada di dalam penelitian maka perlu adanya pembatasan 

masalah, sehingga diharapkan tujuan dalam penelitian ini menjadi lebih jelas. 

Penelitian ini dibatasi pada “Efek Kecepatan Lari dan Kelincahan terhadap 

Kemampuan Bermain Tenis Meja melalui Keterampilan Dasar Atlet Tenis Meja Di 

Kabupaten Sleman Tahun 2023”. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah dalam penelitian ini 

adalah : 

1. Bagaimana efek lari 20 meter dan 30 meter terhadap kemampuan bermain 

tenis meja?  
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2. Bagaimana efek kelincahan T-Test, shuttle run, dan reaktif agility terhadap 

kemampuan bermain tenis meja? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini adalah untuk: 

1. Menganalisis perbedaan efek kecepatan lari 20 meter dan 30 meter terhadap 

kemampuan tenis meja. 

2. Menganalisis perbedaan efek kelincahan T-Test, shuttle run, dan reaktif 

agility terhadap kemampuan tenis meja. 

3. Menganalisis sumbangan efektif dan sumbangan relatif kecepatan lari 20 

meter, kecepatan lari 30 mete, kelincahan t-test, shuttle run, dan reaktif 

agility. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini dapat memberi informasi mengenai efek kecepatan lari, 

kelincahan terhadap keterampilan dan kemampuan bermain atlet tenis meja di 

Kabupaten Sleman dan diharapkan dapat berguna untuk menambah wawasan 

pengetahuan dan wawasan serta dapat : 

1. Manfaat Teoritis 

1. Memberikan perkembangan pengetahuan dan memberikan gambaran 

tentang efek kecepatan lari, kelincahan terhadap keterampilan dan 

kemampuan bermain atlet tenis meja di Kabupaten Sleman. 

2. Penelitian ini dapat dijadikan kajian penelitian selanjutnya agar hasil 

yang didapat lebih bagus. 
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2. Manfaat Praktis 

a. Bagi penulis, penelitian ini sangat bermanfaat untuk memperluas 

pengetahuan dan wawasan baru tentang tenis meja. 

b. Bagi instansi dan perguruan tinggi, maka hasil penelitian ini sebagai 

bahan informasi untuk meningkatkan kemampuan bermain tenis meja. 

Mudah-mudahan skripsi ini dapat dijadikan sebagai salah satu bentuk 

latihan bagi guru. 
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BAB II  

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Tenis Meja 

a. Pengertian Tenis Meja 

Departemen Pendidikan Nasional (Erlan, et al., 2014:2) mendefinisikan 

tenis meja sebagai permainan yang menggunakan meja sebagai lapangan 

yang dipisahkan oleh jaring, dengan bola- bola kecil yang terbuat dari 

seluloid, dan permainannya memiliki pemukul atau bet. Andrijanto 

(2013:566) mendefinisikan tenis meja sebagai permainan olahraga dimana 

dua tim memainkan                   bola kecil dan masing-masing tim bermain di meja 

yang  dipisahkan oleh jaring, tetapi tenis meja menggunakan peralatan dan 

perlengkapan meja secara bersama-sama. Hal ini dapat digunakan sebagai 

raket atau bola sebagai alat. Permainan dimulai dengan pukulan pembuka 

(servis). Artinya, bola memantul dari meja sendiri, memantul melewati 

jaring ke meja lawan, kemudian memantul melalui jaring dan memantul 

kembali ke meja lawan. Lawan tidak dapat mengembalikannya dengan 

benar. Pemain berusaha untuk mencetak poin dengan tembakan mereka 

dengan menghilangkan tembakan lawan mereka. Permainan tenis meja 

dapat dimainkan oleh orang tua, remaja dan anak-anak. Peralatan seperti 
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raket, bola, jaring, dan meja sebagai tempat bermain tidak membutuhkan 

biaya yang tinggi. 

Permainan tenis meja menurut Tomoliyus (2012:1) terdiri dari lemparan 

bola pertama dengan cara melempar terlebih dahulu ke meja lawan, yang 

melewati net ke gawang meja lawan dan harus kembali. Setelah bola 

memantul di atas meja dengan cara dipukul menggunakan bet. Hasil 

memukul bola harus melewati net dan masuk ke gawang meja lawan. Tenis 

meja dapat dimainkan secara tunggal dan ganda. Permainan dimulai dengan 

pukulan (servis) pertama dan bola harus dipantulkan dari meja itu sendiri 

dan dipantulkan untuk melewati net ke meja lawan. Pemain berusaha untuk 

mencetak poin dari tembakan mereka dengan menjatuhkan tembakan lawan 

mereka. 

Dari beberapa pendapat di atas, peneliti dapat menyimpulkan bahwa 

permainan tenis meja adalah salah satu cabang olahraga yang dapat 

dimainkan oleh dua orang atau empat orang dengan menggunakan bet yang 

digunakan untuk memukul bola di atas meja melewati net yang dikaitkan 

pada dua tiang di tengan meja untuk membagi meja menjadi dua area. 

b. Alat-alat Tenis Meja 

Menurut Permatasari (2017:9), ada beberapa peralatan permainan 

tenis meja, yaitu : 
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1) Lapangan (Meja) 

Lapangan tenis meja dibagi menjadi dua bagian oleh jaring setinggi 

sekitar 15-25 cm dan sekitar 107 cm di ujungnya. Setiap setengah 

lapangan dibagi menjadi 3 sisi: belakang dan 2 depan (untuk 

servis). Ukuran lapangan tenis meja yang benar mencakup panjang 

sisi permukaan lapangan. lebar 2,74 meter. 1,52 meter. Tinggi meja 

dari lantai/lantai adalah 76 cm. Warna meja yang ideal adalah hijau 

dengan tepi putih dan lebar 2 cm. 

 
Gambar 1. Meja Tenis Meja 

Sumber : Permatasari (2017:9) 

2) Net (Jaring) 

Jaring berfungsi untuk membagi meja menjadi dua bagian yang 

sama. Ada dua tiang penyangga berukuran 15 cm hingga 22 cm di 

sisi kiri dan kanan meja. Tinggi jaring berkisar antara 15 cm sampai 

22 cm di atas permukaan meja, sehingga lantai harus                  dipasang 

sedekat mungkin dengan permukaan meja. 
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3) Raket (Bet) 

Raket tenis meja disebut bet. Raket terbuat dari kayu tipis yang 

pipih dan keras. Panjangnya 16,5 cm dan lebarnya 15 cm. Bahan 

berserat seperti fiberglass, karbon, atau bahan kertas terkompresi 

dapat ditambahkan ke lapisan tipis ini, tetapi untuk bobot yang 

ringan dan tahan getaran bahan tersebut tidak boleh melebihi 7,5% 

dari total ketebalan. 

Permukaan tempat tidur ditutup dengan slip/karet atau tambalan 

khusus, bila menggunakan tambalan karet yang menonjol (tidak 

ada spons), ketebalan karet termasuk lem tidak boleh melebihi 0,2 

mm, atau jika menggunakan penutup berlapis karet (karet + spons) 

luar dalam atau bintik-bintik di dalam, ketebalan termasuk lem 

lengket tidak boleh melebihi 4.0mm. 

 
Gambar 2. Bet Tenis Meja 

Sumber : Permatasari (2017:9) 
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4) Bola  

Secara tradisional bola terbuat dari bahan seluloid, namun dalam 

perkembangannya bola telah disempurnakan menjadi bola super 

yang terbuat dari bahan serpihan plastik. Bola tenis meja biasanya 

berdiameter 40mm dan berat 2,7 gram. Biasanya berwarna putih 

atau oranye. Bola tenis meja ditandani dengan tanda bintang mulai 

dari satu hingga tiga bintang, dengan tanda bintang ini menunjukkan 

kualitas bola tetinggi dan biasanya digunakan dalam pertandingan 

dan turnamen resmi. 

 
Gambar 3. Bola Tenis Meja 

Sumber : Kurniawan (2011:74) 

Lebih lanjut Kurniawan (2011:74) mencatat bahwa bola secara 

tradisional merupakan bola yang terbuat dari bahan seluloid, dan 

dalam perkembangan selanjutnya bola tersebut dimodifikasi 

menjadi bola super yang terbuat dari serpihan plastik. 
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c. Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Keberhasilan Bermain Tenis 

Meja 

Menurut Singgih D. Gunarsa (2004: 3-5) ada tiga faktor psikologis yang 

dijadikan penentu kesuksesan atau keberhasilan dari seorang atlet dan kita 

mengerti bahwasanya performa dari atlet dipengaruhi oleh banyak faktor, 

diantaranya yaitu : 

1) Faktor Fisik  

Faktor fisik terdiri dari daya tahan, kekuatan, fleksibilitas, dan 

koordinasi. Sedangkan untuk faktor fisik, tidak perlu mengolah 

pembentukan kondisi fisik sebagai tujuan. Hal tersebut dicapai 

melalui proses pelatihan yang teratur, sistematis dan terencana 

untuk menciptakan kondisi yang kompetitif atau siap untuk 

dijalankan. Unsur fisik yang diperlukan untuk prestasi olahraga 

khususnya tenis meja adalah kelincahan, kekuatan, koordinasi kaki 

dan daya tahan. Tenis meja merupakan permainan bola kecil dengan 

arah dan putaran bola yang cepat, sehingga membutuhkan 

kelincahan gerakan yang sangat cepat dan tepat. Untuk 

mengembalikan bola ke lawan dengan benar, perlu melawan arus 

perputaran bola dan kecepatan bola, dan sulit bagi lawan untuk 

mengembalikannya, sehingga diperlukan kekuatan. Koordinasi kaki 

sangat penting karena kaki adalah landasan pukulan. Koordinasi 

kaki yang baik memungkinkan untuk mengejar bola ke mana saja 
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dan memaksimalkan tembakan. Yang terakhir membutuhkan daya 

tahan tubuh, karena seorang pemain bisa tampil lebih dari lima kali 

dalam satu pertandingan, maka harus didukung daya tahan tubuh 

yang kuat untuk menjadi juara. 

2) Faktor Teknik 

Dalam bermain tenis meja, atlet perlu menguasai beberapa 

teknik seperti teknik pukulan, teknik gerak kaki, dan teknik 

bermain. Dari ketiga teknik tersebut, jika teknik footwork/agility 

bagus maka teknik memukul juga bagus. Untuk menguasai teknik 

ini, pemain tenis meja berlatih secara rutin dan dapat diprogram 

untuk menguasai dan memaksimalkan tekniknya. 

3) Faktor Psikis 

Faktor psikologis tidak dapat berfungsi dengan cara yang luar 

biasa kecuali Anda memiliki dorongan batin yang kuat untuk 

menjadikannya yang terbaik. Faktor psikologis ini sangat 

berpengaruh pada tenis meja. Permainan tenis meja sangat cepat 

dengan skor 11, sehingga jika tidak dapat mengontrol pikiran atlet 

akan sulit untuk mencapai kesuksesan. Karena jika seorang atlet 

mengalami keterbelakangan mental maka permainannya akan lebih 

sulit berkembang. 
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2.  Hakikat Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Menurut Amirulla dan Budiyono (2014:21) “skill atau keterampilan adalah 

suatu kemampuan untuk menterjemahkan pengetahuan ke dalam praktik 

sehingga tercapainya tujuan yang diinginkan”. Keterampilan dapat diartikan 

sebagai kemampuan seseorang yang dikelompokkan berdasarkan pangkat, 

derajat, tingkat atau kelas tertentu. Tingkat keahlian seseorang dalam sesuatu 

pasti ada berbeda, sehingga dapat disimpulkan bahwa semakin tinggi level skill 

seseorang, maka akan semakin tinggi pula tingkat keberhasilan seseorang 

dalam menyelesaikan tugas. 

(Yulianto, 2015) keterampilan teknik merupakan hal terpenting dalam tiap 

cabang olahraga, dikarenakan dalam tiap pertandingan olahraga keterampilan 

cara memegang bet (grip), teknik siap sedia (stance), keterampilan teknik 

pukulan (smash), sangat berpengaruh pada permainan. Dari pernyataan tersebut 

peneliti dapat mengambil kesimpulan yaitu kemampuan tenis meja 

mempengaruhi keberhasilan dalam sebuah pertandinagn. Maka dari itu untuk 

mengolah kemampuan tenis meja dapat melalui teknik-teknik pukulan tenis 

meja.    

Ada banyak teknik dalam tenis meja. Untuk memperoleh  teknik tenis meja 

yang baik harus menguasai teknik dasar tenis meja. Menurut Tomoliyus 

(2012:2), “Bola dapat disajikan dan dikembalikan dengan pukulan forehand 

dan backhand”. Secara umum, ada tujuh jenis pukulan forehand dan backhand 
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dalam tenis meja yaitu drive, push, blok, chop, serve, smash, dan  flick. 

Berikut pengertian dari tujuh jenis pukulan : 

1) Drive  

Drive adalah pukulan dengan gaya gesekan terendah. Pukulan drive 

juga disebut teknik master dalam pukulan ofensif. 

2) Push  

Push adalah pukulan yang paling sederhana dan ringan. Tembakan 

ini memungkinkan untuk mengontrol bola, mengembangkan koordinasi 

dan ritme sentuhan bola. Pukulan Push adalah pukulan dengan putaran 

yang lebih sedikit. Pukulan ini adalah pukulan yang pasti dan 

menetralisir mundur dan dapat digunakan untuk memperlambat 

permainan. 

3) Block 

Menurut Permatasari (2017:24) Pukulan blok adalah teknik 

menghentikan dan memukul bola dalam posisi taruhan tertutup. Blok 

adalah cara termudah untuk mengembalikan pukulan keras. Pukulan 

blok biasanya digunakan untuk mengembalikan bola penggerak. Hal ini 

dilakukan untuk mencegah lawan melancarkan serangan cepat, karena 

bola yang diblok akan kembali dengan cepat. Blok dibagi menjadi blok 

forehand dan blok backhand. Cara pertama untuk mengeksekusi blok 

forehand adalah memajukan bet. Posisi bet ditutup (depan menghadap 

ke bawah). Perhatikan arah bola, blokir segera setelah memantul dari 
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meja, dan bertaruh di tengah bola untuk memukulnya. Blok backhand 

ditempatkan di sisi kiri tubuh. Dengan posisi bet tertutup, geser bet ke 

depan (sisi depan bet menghadap ke bawah).  

Dari uraian atau penjelasan di atas, peneliti dapat menyimpulkan 

bahwa blocking adalah pukulan defensive dalam tenis meja. Menahan 

bola dalam posisi bet tertutup tanpa gerakan awal. Pukulan blok 

membantu mengurangi atau meredam kekuatan pantulan bola dari 

lawan. 

4) Chop 

Menurut Permatasari (2017:24) Teknik Chop adalah teknik 

memukul bola dengan gerakan yang mirip menebang pohon dengan 

kapak. Chop digunakan untuk membalas pukulan dari lawan, tetapi bisa 

sulit untuk ditangkis. Ada dua jenis chop yaitu chop forehand dan chop 

backhand. Persiapan forehand chop sama dengan forehand, tetapi 

betnya sedikit lebih terbuka. Gerakkan bet ke depan dan bersandar. Bola 

di depan bet memiliki dampak yang sedikit lebih kecil. Posisi awal dari 

backhand chop sama dengan backhand. Tapi sisi bet terbuka atau depan 

dimiringkan. 

Berdasarkan uraian di atas dapat dikatakan bahwa chop merupakan 

pukulan defensive dalam tenis meja. Chop dilakukan dalam gerakan dari 

atas, mengiris ke bawah dan kemudian mengayunkan bet sedikit ke 

depan untuk mengembalikan bola dengan putaran atau bola di dekat net. 
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5) Service 

Menurut Permatasari (2017:25) Bola servis adalah bola yang 

dipukul untuk melakukan servis bola pertama. Cara bola memantul ke 

atas adalah ketika jatuh mengenai bet kemudian memantul dari meja 

servis, dan mendarat di meja lawan. Ada beberapa teknik servis: servis 

forehand dan servis backhand. Kedua gerakan ini relatif mirip dengan 

pukulan balik lawan, tetapi bola dilempar ke atas dengan bet itu sendiri. 

Sedangkan menurut Simpson (2012:64) Saat service, bola dipukul 

untuk melakukan service bola pertama. Caranya adalah bola memantul 

sekali di atas meja sendiri kemudian dipukul melewati permukaan net 

dan akhirnya bola jatuh ke meja lawan. 

Dari pernyataan di atas dapat disimpulkan bahwa service 

merupakan pukulan di awal permainan tenis meja. Servis dilakukan 

dengan cara memukul bola, melemparnya kemudian dipukul hingga 

masuk ke lapangan sendiri dan melewati net menyilangkan bola dan 

memantulkannya kembali ke lapangan lawan. 

3. Hakikat Kecepatan  

Yuyun Yudiana,dkk (2011:10) kecepatan adalah kapasitas gerak dari 

anggota tubuh atau bagian dari sistem pengungkit tubuh atau kecepatan 

pergerakan dari seluruh tubuh yang dilaksanakan dalam waktu singkat. 

(Rahayu, Waluyo, & Cahyo, 2012) Lari adalah salah satu gerakan dasar 
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manusia yang berperan penting, baik itu dalam kehidupan sehari-hari dan 

diolahraga. 

Berdasarkan uraian di atas dapat dikatakan bahwa kecepatan adalah 

komponen kondisi fisik yang diperlukan untuk melakukan gerakan berturut-

turut atau memindahkan tubuh dari posisi tertentu ke posisi lain dengan jarak 

tertentu dalam waktu sesingkat mungkin.  

Tenis meja merupakan permainan yang membutuhkan gerakan cepat dan 

tepat sesuai dengan kecepatan bola sehingga membutuhkan kecepatan kaki 

untuk mengontrol gerakan cepat. Menurut (Irawan, 2019) Gerakan-gerakan 

yang dilakukan dalam bermain tenis meja merupakan reaksi-reaksi motorik 

yang dihasilkan dari proses rangsangan pendengaran dan penglihatan, syaraf 

perintah melalui proses informasi pada sistem syaraf sehingga terjadi 

koordinasi yang baik 

a. Faktor-faktor yang memepengaruhi kecepatan  

Faktor yang mempengaruhi kecepatan menurut Haag Jonath dan Krempel 

(1987) dalam Andi Suhendro (2005:4.26) adalah tenaga otot, viscositas otot, 

kecepatan reaksi, kecepatan kontraksi, koordinasi antara syaraf pusat dan otot, 

ciri antropometrik, dan daya tahan kecepatan.  

Berorientasi pada pengertian kecepatan dan penerapannya dalam kegiatan 

olahraga, maka unsur kecepatan merupakan unsur penting dalam mencapai 

hasil yang optimal. Implikasi kecepatan berupa kecepatan reaksi parsial, 

sedangkan kecepatan gerak adalah kecepatan gerak anggota tubuh secara 
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keseluruhan dalam menempuh jarak tertentu seperti berlari. Pengertian 

kecepatan lari menurut Anne (2008:11), lari pada dasarnya adalah langkah yang 

dipercepat dengan posisi tubuh seolah-olah melayang di atas tanah. Dalam 

berlari, yang terpenting adalah bagaimana mengkoordinasikan gerakan kaki 

sehingga dapat menghasilkan gerakan lari yang terbaik. Menurut Yoyo 

(2000:11) Lari adalah gerakan tubuh dimana kedua kaki berada di udara (kedua 

telapak kaki lepas dari tanah) dimana lari diartikan berbeda dengan berjalan 

yang selalu bersentuhan dengan tanah.   Dapat disimpulkan bahwa lari adalah 

gerakan menggerakan kaki secara bergantian diikuti gerakan lengan dan ada 

momen terbang di udara. 

Hampir semua cabang olahraga membutuhkan kecepatan. Olahraga tenis 

meja membutuhkan kecepatan untuk melakukan perubahan arah gerakan. 

Berkaitan dengan penerapan kecepatan dalam cabang tenis meja, kecepatan 

merupakan salah satu unsur latihan fisik. Aspek kecepatan  (Speed) dibedakan 

dari aspek gerakan yang dilakukan, yaitu : 

a. Sprinting Speed 

Merupakan kemampuan bergerak ke depan dengan kekuatan maksimal 

dan kecepatan yang tinggi. 

b. Speed of movement 

Merupakan kemampuan kecepatan kontraksi semaksimal mungkin 

sebuah atau segerombol otot dalam suatu gerakan yang tak terputus, 

misalnya melompat, memukul, menendang,- melempar, dan sebagainya. 
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c. Reaction of speed  

Merupakan kemampuan sekelompok otot atau kelompok untuk bereaksi 

secepat mungkin setelah menerima rangsangan/rangsangan. Stimulus ini 

bisa berupa objek (bola), lawan atau keadaan permainan. Faktor-faktor yang 

mempengaruhi reaction of speed ini adalah: a) Kemampuan menempatkan 

diri dalam situasi permainan dan kecepatan melihat perubahan-perubahan 

yang ada. b) Ketajaman panca indra. c) Tingkat ketrampilan dalam cabang 

olahraga tersebut.  

b. Bentuk-bentuk Tes Kecepatan  

Berbagai bentuk tes kecepatan telah banyak dikembangkan oleh para ahli 

seperti tes lari 20, 30, 40, 50, dan 60 meter. Tes kecepatan yang lain diantaranya 

adalah: 

a. Tes lari 20 meter 

Menurut Purnomo & Dapan (2013:42) dalam (Insan, Iyakrus, & Yusfi, 

2022) latihan lari (sprint) 20 meter merupakan lari jarak sedikit karena 

dengan jarak 20 meter dan dilakukan secepat mungkin. Tujuan 

dilakukan tes ini yaitu agar dapat meningkatkan kecepatan maksimal.  

b. acelerasi 30 meter 

Tujuan: 

Tujuan dari tes ini adalah untuk melihat perkembangan kemampuan 

keefektifan dan efisiensi akselerasi dari mulai star berdiri atau dari start 

block ke kecepatan maksimum. 



23 
 

c. Tes kecepatan 60 meter 

Tujuan: 

Adapun tujuan dari tes ini adalah untuk melihat perkembangan 

akselerasi dan kemampuan kecepatan penuh dari testi. Dalam tes ini 

testi menggunakan 30 meter pertama untuk membangun kecepatan 

maksimum dan kemudian menjaga kecepatan pada saat jarak lebih dari 

30 meter sampai 60 meter. 

d. Sprint test 40 meter 

Tujuan: 

Tes ini bertujuan untuk mengetahui perkembangan akselerasi dan 

kecepatan. 

e. 30 meter sprint fatigue-power maintenance test 

Tujuan: 

Tes ini bertujuan untuk mengetahui kemampuan recovery  antar sprint 

dan menghasilkan tingkat yang sama secara berkesinambungan diukur 

dengan kemampuan sprint fatigue. 

Sprint fatigue menggunakan catatan waktu 10 kali pengulangan. Waktu 

tercepat yang diperoleh dikurangi dengan waktu terlambat.  

4. Hakikat Kelincahan 

Kelincahan atau Agility dirancang untuk mengajarkan nilai-nilai 

pencapaian kesuksesan atlet melalui lingkungan yang menyenangkan, aktif, 

dan kompetitif. Pelatih berfungsi sebagai mentor, motivator, dan pemandu 
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untuk membangun fondasi yang kuat bagi setiap atlet. Semua atlet memahami 

nilai perbedaan sebagai lingkungan kelincahan. Latihan kelincahan dalam 

olahraga menggunakan metode yang paling inovatif dan modern untuk 

mencapai hasil yang maksimal.  

(Gunawan, 2015) kelincahan adalah salah satu komponen fisik yang sangat 

diperlukan dalam semua kegiatan yang diperlukan untuk mengubah kecepatan 

posisi tubuh dan bagian-bagian lain. Selain itu, kelincahan merupakan prasyarat 

untuk belajar dan meningkatkan keterampilan gerak dan teknik olahraga 

terutama gerakan-gerakan yang memerlukan koordinasi gerak. Agility adalah 

gerakan cepat dari teknik dan taktik ke segala arah dengan tetap menjaga 

dinamika keseimbangan, kecepatan, dan presisi (Markovi et al., 2005). 

Kemampuan untuk melakukan gerakan dengan kecepatan setinggi mungkin 

didefinisikan sebagai kelincahan, dan kemampuan untuk mengubah arah 

dengan cepat tanpa kehilangan kecepatan dan keseimbangan didefinisikan 

sebagai kelincahan (Walklate etal., 2009). Dengan kata lain, kelincahan adalah 

respon yang ditimbulkan oleh stimulant seluruh tubuh yang berumur pendek 

untuk mengubah arah dengan cepat (Sekulic et al., 2013) 

a. Faktor Kelincahan 

Kelincahan adalah faktor kinerja utama dalam olahraga tenis meja dan 

terdiri dari faktor persepsi dan pengambilan keputusan seperti pemindaian 

visual, antisipasi, dll. Selain itu, kelincahan secara tradisional didefinisikan 

sebagai kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat. Banyak ahli 
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mengklasifikasikan kelincahan sebagai gerakan apa pun yang melibatkan 

perubahan arah yang cepat, tetapi baru-baru ini kelincahan telah 

didefinisikan sebagai perubahan arah yang cepat sebagai respons terhadap 

rangsangan khusus olahraga. Mengandung elemen perputaran cepat, 

elemen persepsi dan pengambilan keputusan. Dalam konteks ini, perubahan 

arah yang cepat mewakili sifat fisik kelincahan, sedangkan faktor persepsi 

dan pengambilan keputusan adalah komponen kognitif yang mendasari 

kelincahan. Belokan cepat bersifat multifaktorial dan mencakup sifat fisik 

seperti kecepatan linier, daya reaktif, gaya berjalan sebenarnya, dan daya 

(Sheppard et al., 2006). 

Anak-anak dapat dilatih untuk mendemonstrasikan strategi untuk 

memperoleh keterampilan motorik yang tepat pada usia 5 tahun dan sifat-

sifat ini perlu dilanjut selama tahun-tahun perkembangan krisis, terutama 

hingga usia 9 sampai 12 tahun (Simonek et al., 2017). (Mirkov et al., 2010) 

menyatakan bahwa keterampilan dan koordinasi merupakan faktor penting 

untuk kesuksesan masa depan atlet berusia 11 tahun. Harus ada latihan yang 

lebih terencana selama periode ini yang menyediakan struktur untuk 

mempelajari model gerakan, pengaturan waktu, keseimbangan, dan 

koordinasi (Hermassi et al., 2011). 

b. Macam-macam kelincahan  

1) Kelincahan Umum 
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Tugas kelincahan umum bertujuan untuk mengembangkan satu atau 

lebih keterampilan koordinasi dasar. Analisis literatur yang membahas 

masalah pengujian mobilitas dan koordinasi menunjukkan bahwa 

kompleks program latihan yang berbeda direkomendasikan untuk 

menguji mobilitas umum (dasar) dengan karakteristik olahraga yang 

berbeda. Latihan kelincahan dilakukan selama periode waktu tertentu 

untuk mengembangkan ketangkasan umum dalam olahraga dengan 

benar. Latihan yang direncanakan harus ditimbang selama waktu ini 

untuk menyediakan struktur untuk mempelajari pola gerakan, 

pengaturan waktu, keseimbangan, dan koordinasi  (Besier et al., 2001). 

2) Kelincahan Khusus 

Kelincahan khusus merupakan olahraga yang dapat dilakukan oleh 

remaja, dewasa, lanjut usia bahkan penyandang disabilitas fisik 

dan/atau mental. Di antara tujuannya adalah perbaikan kondisi fisik dan 

mental serta pengembangan hubungan sosial. Namun, definisi 

kelincahan yang komprehensif menunjukkan bahwa kemampuan 

kognitif dan persepsi yang terkait dengan pengambilan keputusan 

adalah faktor penting lainnya yang membentuk kelincahan (W. Jung 

dan Farrow:2013). 

c. Bentuk Kelincahan 

Kelincahan mencakup kemampuan untuk mempercepat, 

memperlambat, menstabilkan, dan mengubah arah dengan cepat dengan 
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postur tubuh yang tepat. Pelatihan kelincahan berfokus pada melakukan 

berbagai gerakan dengan cepat. Saat berjalan, koordinasikan gerakan  

dengan secepat dan setenang mungkin. Pelatihan kelincahan membutuhkan 

keseimbangan dan kekuatan yang tepat untuk menopang tubuh saat 

bergerak melalui ketiga bidang gerak. Bergantung pada kebutuhan khusus 

olahraga, fitur teknis meliputi pemosisian tubuh, penyesuaian langkah, 

penempatan kaki, dan urutan sendi serta segmen tubuh selama berbagai fase 

dari setiap gerakan (Hewit et al., 2013). 

d. Mekanisme terbentuknya kelincahan 

Kelincahan adalah keterampilan kompleks yang melibatkan 

kemampuan untuk mengubah gerakan dengan cepat di sekitar tubuh ke arah 

yang berbeda dan pada kecepatan yang berbeda. Kelincahan juga 

membutuhkan kombinasi mekanisme interaksi yang terdiri dari 

keterampilan fisiologis, biomekanik, dan perseptual (W. Young et al., 

2001). Perubahan arah yang cepat lebih sering terjadi pada tenis meja 

daripada sprint, jadi kelincahan adalah bagian penting dari kesuksesan 

bermain tenis meja. Perlu menyerang target, menekan lawan saat 

menyerang, atau merespon tendangan yang tidak terduga (Hughes & 

Bartlett, 2019).  

Mekanisme kelincahan dalam variasi temporal mewakili perubahan 

pada titik waktu di mana stimulus disajikan dan memulai pola gerakan yang 

telah direncanakan sebelumnya, sedangkan variasi spasial mewakili 
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perubahan dalam lingkungan yang mendorong jenis pola gerakan. 

Ketidakpastian menyebabkan reaksi yang tidak terlatih bahwa kelincahan 

merupakan keterampilan teknis tujuan dan reaksi otomatis. Kecepatan 

digambarkan sebagai kemampuan yang mencakup akselerasi, ledakan, dan 

kemampuan reaksi. 

e. Macam-macam Tes Kelincahan 

Berbagai bentuk tes kelincahan telah banyak diciptakan seperti Zig Zag 

Test, T-Test, Shuttle Run, Boomerang Test, Illionis Agility Run, Reaktif 

Agility, dan lain-lain. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan T-Test, 

Shuttle Run, dan Reaktif Agility sebagai instrument penelitian untuk tes 

kelincahan. Sebagai bentuk penjelasan untuk T-Test, Shuttle run, dan 

Reaktif Agility sebagai berikut: 

1) T-Test 

Tujuan dari T-Test yaitu untuk menguji kelincahan gerakan maju, 

samping, dan mundur. Pada tes ini alat yang dibutuhkan yaitu cone 

dan stopwatch.   

 
Gambar 4. T-Tes 
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Table 1. Norma Kelincahan (T-Test) 

 Laki-laki (Detik) Perempuan (Detik) 

Baik Sekali < 9.5 < 10.5 

Baik 9.5 – 10.5 10.5 – 11.5 

Sedang 10.5– 11.5 11.5 – 12.5 

Kurang >11.5 > 12.5  

 

2) Shuttle Run 

Tujuan dari tes shuttle run yaitu untuk mengetahui kelincahan yang 

dimiliki oleh seorang atlet. Validitas tes shuttle run = 0.993 dan 

Reliabilitas = 0.997. Pada tes ini alat yang dibutuhkan yaitu cone dan 

stopwatch. 

Gambar 5. Test Shuttle Run 

Tabel 2. Norma Kelincahan (Shuttle Run) 

 Laki-laki (Detik) Perempuan (Detik) 

Baik Sekali < 12.10 < 12.42 

Baik 12.11 – 13. 53 12.43 – 14.09 

Sedang 13.54 – 14.96 14.10 – 15.74 

Kurang 14.98 – 16.39 15.75 – 17.39 

Kurang Sekali >16.40 > 17.40 
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3) Reaktif Agility 

(Tomoliyus & Sunardianta, 2020) menyatakan bahwa “tes reaktif 

agility merupakan penggabungan perubahan kecepatan arah dan 

komponen rangsangan serta pemrosesan informasi.”   

Validitas tes reaktif agility tenis meja koefisien Aiken’s V di atas 

0,76 dan nilai Cronbach's Alpha dan ICC sebesar 0,875. 

B. Kajian Penelitian yang Relevan 

Penelitian Deny Rachmad Santosa (2011) memeiliki judul “Hubungan 

pukulan forehand, pukulan backhand dan gerak kaki terhadap kemampuan tenis 

meja anak putus sekolah di SD Muhammadiyah Karamband Banguntapan Bantul”, 

populasi penelitian ini terdiri dari 10 anak putus sekolah pemain tenis meja SD 

Muhamadiyah Karangbendo Bangutapan Bantul. Desain penelitian ini adalah 

penelitian korelasional dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes. 

Instrumen untuk mengukur pukulan forehand dan backhand menggunakan Collin's 

Mott and Lockhart Table Tennis Test. Footwork dengan Side Step Test oleh 

Johnson. Untuk teknik analisis data, analisis korelasi rank Spearman dan regresi 

(baik dalam cara tunggal, parsial, atau ganda) digunakan untuk melakukan uji 

asumsi normalitas dan linearitas. Hasilnya menunjukkan bahwa: (1) Terdapat 

hubungan yang signifikan antara pukulan forehand dengan kemampuan tenis meja, 

dengan x1.y = 0,948 > (0,05)(10) = 0,648. (2) Terdapat hubungan yang signifikan 

antara pukulan backhand dengan kemampuan tenis meja dengan nilai x2.y = 0,939 
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> (0,05)(10) = 0,648. (3) Ada hubungan yang signifikan antara gerak kaki dan 

kemampuan. Bermain tenis meja dengan nilai x3 .y = 0,841 > (0,05)(10) = 0,648. 

(4) Antara pukulan forehand, pukulan backhand, dan gerak kaki simultan terdapat 

hubungan yang signifikan dengan kemampuan bermain tenis meja dengan nilai 

y(x1.x2.x3) = 0,962 > (0,05)(10) = 0,648 Ada hubungan. 

C. Kerangka Berfikir 

1. Efek yang signifikan antara kecepatan lari terhadap kemampuan bermain 

tenis meja. 

Kecepatan adalah waktu yang dibutuhkan oleh tubuh untuk melakukan 

suatu kerja fisik tertentu. Dalam olahraga khususnya olahraga tenis meja 

kecepatan lari sangat diperlukan karena dapat membantu seseorang untuk 

mengubah arah gerak dengan cepat. Keterampilan dalam kelincahan 

dipengaruhi oleh tenaga otot, kecepatan reaksi, kecepatan kontraksi, koordinasi 

antara syaraf pusat dan otot, dan daya tahan kecepata. Oleh karena itu, jika 

kecepatan gerak kaki bagus, kemampuan tenis meja juga dinilai tinggi. 

2. Efek yang signifikan antara kelincahan terhadap kemampuan bermain tenis 

meja. 

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh 

dengan cepat dan akurat saat bergerak. Kelincahan juga memerlukan kombinasi 

mekanisme interaksi yang terdiri dari kemampuan fisiologis, dan berdasarkan 

sistem klasifikasi. Kelincahan dalam tenis meja cenderung menjadi 

kemampuan yang kompleks karena melibatkan banyak ketidakpastian dalam 
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ruang dan waktu. Ketidakpastian menyebabkan reaksi yang tidak terlatih bahwa 

kelincahan dalam bermain tenis meja juga merupakan keterampilan teknis 

dengan tujuan dan reaksi otomatis. Untuk mengatasi masalah ini, ada banyak 

data yang menunjukkan bahwa intervensi pelatih yang tepat menggunakan side 

step test dapat mengubah arah kinerja atlet dalam kelincahan. 

3. Efek yang signifikan antara kecepatan lari, kelincahan serta keterampilan 

dasar tenis meja trhadap kemampuan bermain tenis meja. 

Berdasarkan kajian teoritis di atas dapat dijadikan sebagai kerangka 

pemikiran bahwa semakin baik teknik gerak kaki dan mobilitas seorang pemain 

tenis meja maka semakin baik pula kemampuan dalam bermain tenis meja. Ini 

berarti bahwa semakin baik gerak kaki dan kelincahan, maka semakin baik pula 

dalam keterampilan bermain tenis meja. Namun, bukan berarti performa tenis 

meja hanya ditentukan oleh teknik dasar yang baik. Ada banyak faktor lain yang 

dapat meningkatkan kinerja. Oleh sebab itu, harus dilakukan atau dibuktikan 

secara empirik dengan melakukan penelitian ini. 

D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian teoritis maka dapat dapat hipotesis dari penelitian ini 

sebagai berikut: 

1. Ada efek kecepatan lari 20 meter dan 30 meter terhadap kemampuan 

bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja. 

2. Ada efek kelincahan T-Test, shuttle run, dan reaktif agility terhadap 

kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja. 
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BAB III  

METODE PENELITIAN 

 

A. Jenis Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif, yaitu penelitian yang 

menekankan pada pengujian teori-teori melalui pengukuran variabel-variabel 

penelitian dengan angka dan memerlukan analisis data dengan prosedur statistic. 

Alat ukur penelitian ini menggunakan tes yang diperoleh dari hasil tes atlet di 

Kabupaten Sleman. Berdasarkan tujuan penelitian yang telah ditetapkan, maka 

jenis penelitian ini adalah penelitian korelasi. Menurut Arikunto (2010: 4) 

Penelitian korelasi atau penelitian korelasional adalah penelitian yang dilakukan 

oleh peneliti untuk mengetahui tingkat hubungan antara dua variabel atau lebih, 

tanpa melakukan perubahan, penambahan, atau manipulasi terhadap data yang ada.  

Pada penelitian ini menggunakan teknik korelasional dengan uji hipotesis path 

analysis atau analisis jalur karena mencari kontribusi efek kecepatan lari, 

kelincahan terhadap keterampilan dan kemampuan bermain tenis meja. (Sarwono, 

2011) path analysis merupakan teknik analisis yang digunakan untuk menganalisis 

hubungan sebab akibat yang inheren antar variabel yang disusun berdasarkan 

urutan temporer dengan menggunakan koefisien jalur sebagai besaran nilai dalam 

menentukan besarnya pengaruh variabel independen exogenous terhadap variabel 

dependen endogenous. Adapun desain penelitiannya sebagai berikut : 
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Gambar 6. Skema Desain Penelitian 

Keterangan : 

 X1 = Lari 20 Meter 

X2 = Lari 30 Meter 

X3 = T-Test 

X4 = Shuttle Run 

X5 = Reaktif Agility 

Y1 = Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Y2 = Kemampuan Bermain Tenis Meja 

 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Tempat penelitian dilaksanakan di Klub Galaxy Star Sleman yang beralamat di 

Jalan Kaliurang KM.10 Sardonoharjo, Ngaglik, Sleman, DIY. 

Waktu penelitian direncanakan pada tanggal 13 Januari sampai tanggal 26 

Januari 2023. Adapun kegiatan penelitian meliputi tahap persiapan pelaksanaan 

sampai penyusunan penelitian skripsi. 
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C. Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi adalah individu atau keseluruhan subjek yang diteliti, yang kemudian 

digeneralisasikan (Ahyar et al., 2022). Menurut Suharsimi Arikunto (1998: 115) 

populasi adalah keseluruhan subyek yang akan diteliti. Dalam penelitian ini 

menggunakan purposive sampling yaitu sampel yang digunakan mewakili jumlah 

keseluruhan populasi dikarenakan jumlah populasi kurang dari 100 (Ahyar et al., 

2020). Subyek dalam penelitian ini adalah atlet tenis meja di klub Galaxy Star yang 

berjumlah 20 orang dengan kriteria: a) atlet berusia 13-18 tahun. b) atlet tenis meja 

tingkat kadet dan junior.  

D. Definisi Operasional Variabel 

Penelitian ini terdiri dari empat variabel, yaitu tiga variabel bebas dan satu 

variable terikat. Tiga variabel bebas, yaitu kecepatan lari, kelincahan, dan 

keterampilan dasar tenis meja dan satu variabel terikat yaitu kemampuan bermain 

tenis meja. Adapun definisi operasional yang digunakan untuk penelitian ini 

sebagai berikut: 

1. Kecepatan lari adalah gerak yang disadari untuk melakukan perubahan arah 

dengan cepat. Waktu kecepatan lari adalah lama waktu yang digunakan 

untuk menjawab suatu aba-aba setelah seorang tester menerima instruksi. 

Tester berdiri di belakang garis star kemudian ketika testor memberi aba-

aba “ya” testi segera berlari dengann cepat ke garis finish. 

2. Kelincahan adalah bentuk dari mengubah posisi tubuh dengan cepat dengan 

tanpa sadar untuk mencapai respon terhadap suatu bentuk kemampuan 
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melakukan gerakan. Berdiri ditengah garis kemudian melangkahkan kaki 

ke garis kanan kemudian kembali ke garis tengah dan melangkahkan kaki 

ke garis kiri.  

3. Keterampilan dasar tenis meja adalah bentuk dari implementasi latihan 

yang berulang kemudian menjadi pukulan otomatis. Testi berdiri di 

belakang meja. Testor mengumpan dengan lima puluh bola. Testi memukul 

bola tersebut hingga mengenai daerah sasaran. 

4. Kemampuan bermain tenis meja adalah permainan yang diukur dengan 

suatu pertandingan menggunakan sistem setengah kompetisi untuk 

mencapai skor paling banyak. 

E. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 

1. Tes Kecepatan Lari  

Tes kecepatan lari yang akan digunakan dalam penelitian ini yaitu dengan 

lari 20 meter dan tes lari 30 meter.  

a. Tes Kecepatan Lari 20 Meter 

(Liskustyawati, Purnama, Sabarini, & Syaifullah, 2019) validitas tes lari 

20 meter untuk atlet putra 0.91 dan untuk atlet putri 0.76. reliabilitas tes lari 

20 meter untuk atlet putra 0.91 dan untuk atlet putri 0.77.  

b. Tes Kecepatan Lari 30 Meter 

(Depdiknas, 2012: 24) tes lari 30 meter memiliki validitas sebesar 0,950 

dan reliabilitas sebesar 0,960.  
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Adapun cara pelaksanaan tes kecepatan lari 20 meter dan lari 30 meter 

sebagai berikut: 

1) Atlet atau tester siap berdiri di belakang garis start. 

2) Dengan aba-aba “siap”, tester siap berlari dengan start berdiri. 

3) Dengan aba-aba “ya”, tester segera berlari secepat mungkin dengan 

menempuh jarak 20 meter dan 30 meter sampai melewati garis akhir. 

4) Pencatatan waktu dilakukan sampai dengan persepuluh detik (0,1 

detik), bila memungkinkan dicatat sampai dengan perseratus detik (0,01 

detik). 

5) Tes dilakukan dua kali. Tester melakukan tes berikutnya setelah 

berselang minimal satu pelari. Kecepatan lari terbaik yang dihitung. 

6) Tester dinyatakan gagal ketika melewati lintasan lainnya. 

 
Gambar 7. Tes Kecepatan Lari 20 Meter dan  30 Meter 

2. Tes Kelincahan 

Kelincahan merupakan faktor penting dalam permainan tenis meja. 

Kelincahan yang tinggi memungkinkan pemain untuk bergerak lebih mudah 

dan tentu memenangkan permainan akan lebih mudah. Peneliti menggunakan 

tiga tes kelincahan yaitu T-Test, shuttle run, dan reaktif agility.  

a. T-Test 
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Adapun cara pelaksanaan T-Test yaitu pasang beberapa cone sesuai 

dengan gambar di atas. Testi berada di cone A. Ketika testor memberi aba-

aba maka testi mulai dari cone A dan sprint menuju cone B dan menyentuh 

cone B dengan tangan kanan. Kemudian testi lari samping menuju cone C 

dengan mnyentuh cone C dengan tangan kiri. Testi kemudian berpindah ke 

cone D dengan menyentuh cone D dengan tangan kanan. Testi kembali lagi 

menyentuh cone B dengan tangan kiri kemudian berlari mundur k earah 

cone A. 

b. Shuttle Run 

Adapun cara melakukan tes shuttle run yaitu testi berada di belakang 

garis start sembari menunggu aba-aba dari testor. Ketika testor memberi 

aba-aba “siap” testi kemudian bersiap untuk lari dengan start berdiri. 

Dengan aba-aba “ya” testi segera berlari menuju garis kedua kemudian 

kembali berbalik arah menuju garis pertama. Testi melakukan lari bolak-

balik dengan menempuh jarak 40 meter. Setelah testi sampai garis finish 

maka pencatat waktu dihentikan. 
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c. Reaktif Agility 

 
Gambar 8. Tes Reaktif Agility 

 

Adapun cara melakukan tes reaktif agility sebagai berikut: 

1. Testi bersiap berdiri di kotak A dengan berkonsentrasi melihat ke depan 

kedua tangan testor yang membawa bendera. 

2. Saat tangan kiri testor mengibarkan bendera, testi langsung melangkah 

ke kanan (sekaligus menyalakan stopwatch) dengan cepat hingga salah 

satu kakinya masuk ke dalam kotak dengan tangan menyentuh kotak B. 

3. Setelah salah satu kakinya masuk ke dalam kotak dengan tangan 

bersentuhan kotak B, secepat mungkin testi kembali melangkah ke arah 

kerucut A sambil melihat ke tangan testor. 

4. Jika langkah uji salah satu kaki melewati garis merah, testor 

merangsang lagi dengan menaikkan bendera. 

5. Apabila testi melihat tangan kiri testor mengibarkan bendera lagi, maka 

setelah salah satu kakinya masuk ke dalam kotak, segera melangkah ke 
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sisi kanan kembali ke arah cone B, begitu testi melangkah kembali ke 

arah cone A, dengan melihat ke arah kedua tangan testor. 

6. Sebaliknya, jika testi melihat tangan kanan testor mengibarkan bendera 

lagi, maka testi setelah salah satu kakinya masuk ke dalam kotak, segera 

melangkah ke sisi kiri menuju cone C, begitu testi bergeser ke arah cone 

A, dengan melihat kedua tangan testi. 

7. Begitu seterusnya ulangi 6 kali testor mengibarkan bendera. 3 kali 

dengan tangan kanan dan 3 kali dengan tangan kiri dalam urutan 

pengibaran bendera yang tidak beraturan. Misalnya setelah tangan 

kanan mengibarkan bendera, bisa diulangi dengan tangan kanan untuk 

mengibarkan bendera, bisa juga bergantian mengibarkan bendera 

dengan tangan kanan, lalu dengan tangan kiri untuk mengibarkan 

bendera. 

8. Jika testi mengambil langkah terakhir dari kotak B ke kotak A atau dari 

kotak C ke kotak A, bersamaan kakinya memasuki kotak A, testor 

mematikan stopwatch. 

9. Nilai waktu dicatat per detik 

3. Tes Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Tes keterampilan dasar tenis meja yang digunakan, yaitu tes ketepatan 

forehand dengan validitas CVR 0.96 dan reliabilitas 0.96 yunior dan 0.95 

pemula (Tomoliyus, 2017: 108), tes ketepatan backhand dengan validitas CVR 

0.90 dan reliabilitas 0.944 yunior dan 0.934 pemula (Tomoliyus, 2017: 110), 
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dan tes ketepatan service backhand dengan validitas CVR 0.90 dan reliabilitas 

0.88 untuk pemula dan 0.82 (Tomoliyus, 2017: 112) 

4. Tes Kemampuan Bermain Tenis Meja 

Untuk mendapatkan data-data mengenai keterampilan bermain tenis meja 

diukur dengan menggunakan permainan tenis meja yang sesungguhnya antara 

pemain melalui pertandingan setengah kompetisi dengan skor maksimal 11, 

hasil yang dicatat adalah jumlah skor yang diperoleh pemain selama kompetisi. 

F. Teknik Analisis Data 

Data yang diperoleh dari penelitian ini dilanjutkan dengan menganalisis data 

kemudian ditarik dengan menggunakan statistika parametric. Adapun teknik 

analisis data meliputi : 

1. Uji Persyaratan Analisis 

a. Uji Normalitas 

Tujuan dilakukan uji normalitas adalah untuk mengetahui apakah data 

tersebut normal atau tidak. Pengujian normalitas ini dilakukan dengan 

teknik analisis Kolmogrov Smirnov. Konsep dasar dari uji normalitas 

Kolmogrov Smirnov adalah membandingkan distribusi data yang akan diuji 

normalitasnya dengan distribusi normal baku. 
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Distribusi normal baku adalah data yang telah ditransformasikan ke 

dalam Z-score dan diasumsikan normal. Uji normalitas ini dianalisis 

dengan bantuan program SPSS, dengan rumus sebagai berikut : 

Keterangan : 

X2  =  Harga chi kuadrat yang dicari 

f0 = Frekuensi yang ada (frekuensi observasi atau frekuensi sesuai 

dengan keadaan) 

fh  = frekuensi yang diharapkan, (Sutrisno Hadi, 1982: 94) 

menurut metode Kolmogrov Smirnov, kriteria pengujian adalah 

sebagai berikut: 

1) Jika signifikan di bawah 0.05 berarti data yang akan diuji 

mempeunyai perbedaan yang signifikan dengan data normal baku, 

berarti data tersebut tidak normal. 

2) Jika signifikan di atas 0.05 maka berarti tidak terdapat perbedaan 

yang signifikan antara data yang akan diuji dengan data normal 

baku, berarti data tersebut normal (Gempur Safar, 2010). 

2. Uji  Asumsi Klasik 

a. Uji Multikolinearitas 

(Mardiatmoko, 2020) multikolinearitas merupakan keadaan dimana 

terjadi hubungan linear yang sempurna atau mendekati antar variabel 
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independen dalam model regresi. Suatu model regresi dikatakan 

mengalami multikolinearitas jika ada fungsi linear yang sempurna pada 

beberapa atau semua independent variabel dalam fungsi linear. Gejala 

adanya multikolinearitas antara lain dengan melihat nilai Variance 

Inflation Factor (VIF) dan Tolerance nya. Jika nilai VIF < 10 dan 

Tolerance > 0,1, maka dinyatakan tidak terjadi multikolinearitas. 

b. Uji Heteroskedastisitas 

(Mardiatmoko, 2020) Heteroskedastisitas adalah suatu keadaan 

dimana terdapat varian yang tidak sama dari residual untuk semua 

pengamatan dalam model regresi. Cara menguji dengan Tes Glejser. 

Pengujian selesai dengan meregresi variabel independen ke nilai 

residual absolut. Sisanya adalah perbedaan antara nilai variabel Y dan 

nilai prediksi variabel Y, dan absolute adalah nilai absolute (semua nilai 

positif). Jika nilai signifikansi antara variabel independen dan residual 

absolut > 0,05 maka tidak terjadi heteroskedastisitas. 

3. Analisis Jalur (Path Analysis) 

(Sari, 2016) analisis jalur (path analysis) merupakan bagian dari analisis 

regresi yang dapat digunakan untuk menganalisis hubungan sebab akibat antar 

satu variabel dengan variabel yang lainnya. (Sari, 2016) berbeda dengan 

analisis regresi dimana pengaruh variabel bebas dan terikatnya berbentuk 

pengaruh langsung, dalam analisis jalur pengaruh variabel eksogen terhadap 
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variabel endogen dapat berupa pengaruh langsung atau tidak langsung. 

Langkah-langkah dari analisis jalur sebagai berikut: 

a. Langkah awal analisis jalur adalah menentukan analisis korelasi 

antar variabel eksogen (Suliyanto, 2011:250) dan untuk menentukan 

diagram jalur sejalan dengan koefisien jalur (path diagram) 

merupakan gambaran yang memperlihatkan struktu hubungan 

kausal antara variabel penelitian adalah sebagai berikut: 

 
Gambar 9. Struktural Lengkap Pengaruh variabel eksogen 

terhadap variabel endogen 

 

Pada gambar menunjukan diagram jalur yang memiliki variabel 

endogen (dependent) yaitu Y2 dan Y1, dan 5 variabel eksogen 

(independent) yaitu X1, X2, X3, X4, X5. Sesuai dengan persamaan 

structural, diagram jalur tersebut dapat diidentifikasikan menjadi 2 

sub-struktural yaitu sub-struktural 1 dan sub-struktural 2. Jika 

digambar secara terpisah maka bentuk diagram jalur untuk model 

sub-struktural 1 adalah: 
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Gambar 10. Analsis jalur model sub-struktural 1 

 

Pada gambar di atas menunjukan diagram jalur untuk model sub-

struktural 1 yang menjelaskan pengaruh hubungan tidak langsung 

X1, X2, X3, X4, dan X5. 

 

 
Gambar 11. Analisis jalur model sub-struktural 2 

 

Pada gambar diatas menunjukan diagram jalur untuk model sub-

struktural 2 yang menjelaskan hubungan langsung X1, X2, X3, X4, 

X5, Y1, dan Y2. 

Keterangan: 

Py2x1 = pengaruh langsung X1 terhadap Y2 

Py2x2 = pengaruh langsung X2 terhadap Y2 
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Py2x3 = pengaruh langsung X3 terhadap Y2 

Py2x4 = pengaruh langsung X4 terhadap Y2 

Py2X5 = pengaruh langsung X5 terhadap Y2 

Py2y1 = pengaruh langsung Y1 terhadap Y2 

b. Menentukan koefisien jalur (Pyxi) 

(Sari, 2016) suatu nilai atau koefisien yang dalam analisis regresi 

disebut dengan beta, dimana nilai tersebut menyatakan besarnya 

pengaruh langsung dari variabel eksogen terhadap variabel endogennya. 

Jika dalam suatu model jalur terdapat lebih dari satu variabel penyebab, 

maka besarnya pengaruh merupakan koefisien regresi parsial yang 

menyatakan pengaruh satu variabel dengan variabel yang lain.  

 

4. Sumbangan Relatif dan Sumbangan Efektif 

Setelah mengetahui apakah ada hubungan antara variabel bebas dengan 

variabel terkait, langkah selanjutnya adalah mencari besarnya masing-masing 

variabel bebas terhadap variabel terikat. Untuk menghitungnya, perlu dicari 

sumbangan relatif dan sumbangan efektif dari masing-masing variabel yang 

akan digunakan dengan metode yang disarankan oleh Sutrisno Hadi (1991), 

sebagai berikut: 
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a. Rumus Sumbangan Relatif (SR) 

 
b. Rumus Sumbangan Efektif (SE) 

 

 

Keterangan : 

SE1 = Sumbangan Efektif Prediktor 1 

SE2 = Sumbangan Efektif Prediktor 2 
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BAB IV  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

Dalam bab ini akan diuraikan hal - hal yang berkaitan dengan hasil 

pengolahan data dan pembahasan dari hasil pengolahan data tersebut. Adapun 

pembahasan yang dimaksud meliputi : deskripsi data penelitian, hasil uji prasyarat, 

uji hipotesis 1, uji hipotesis 2, dan pembahasan. 

A. Hasil Penelitian 

1. Deskripsi Hasil Penelitian 

Data dari penelitian ini terdiri dari kecepatan lari 20 meter, kecepatan lari 

30 meter, reaktif agility, shuttle run, t-test, kemampuan bermain tenis meja, 

dan kemampuan bermain tenis meja. Data hasil penelitian disajikan pada 

table berikut. 

Tabel 3. Data Hasil Penelitian Kecepatan dan Kelincahan 

No 

Subjek 

Kecepatan 

(20 Meter) 

Kecepatan 

(30 Meter) 

Kelincahan 

(Reaktif Agility) 

Kelincahan 

(Shuttle Run) 

Kelincahan 

(T-Test) 

1 5.03 7.12 15.97 7.03 17.54 

2 4.14 5.68 14.00 7.42 15.53 

3 5.12 6.36 14.87 8.84 20.01 

4 4.77 7.56 17.00 7.56 17.55 

5 4.04 5.21 14.37 7.65 17.57 

6 5.27 7.34 14.12 7.44 19.22 

7 3.98 6.16 13.15 7.01 18.22 

8 4.83 6.03 16.50 7.64 19.52 

9 4.01 5.74 12.71 6.96 21.65 

10 4.70 7.42 14.93 8.39 18.42 

11 6.43 8.38 18.22 8.70 22.60 
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12 4.89 6.73 20.14 8.16 15.50 

13 5.05 7.71 17.54 7.85 17.27 

14 6.14 8.62 20.12 8.83 20.30 

15 6.34 8.95 19.15 9.10 22.03 

16 6.45 9.04 13.54 9.75 17.25 

17 4.21 5.94 13.59 7.09 16.21 

18 4.17 6.03 13.76 8.11 20.53 

19 3.95 5.71 14.09 7.33 15.20 

20 4.27 5.55 14.61 7.05 15.09 

 

Tabel 4. Data Hasil Penelitian Keterampilan Tenis Meja 

No 

Subjek 

Keterampilan 

(Forehand) 

Keterampilan 

(Backhand) 

Keterampilan (Service) Rata-Rata 

1 50 94 22 55 

2 152 165 41 119 

3 106 122 30 86 

4 102 116 24 81 

5 153 142 47 114 

6 129 138 40 102 

7 172 171 41 128 

8 130 155 51 112 

9 167 188 46 134 

10 112 107 43 87 

11 68 63 29 53 

12 91 89 25 68 

13 100 93 39 77 

14 72 47 24 40 

15 94 99 28 74 

16 25 31 20 16 

17 151 206 56 138 

18 162 195 31 129 

19 148 141 47 112 

20 160 127 31 106 
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Tabel 5. Data Hasil Penelitian Kemampuan Bermain Tenis Meja 

NO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 JUMLAH 

1  8 9 9 6 7 5 1 2 4 11 11 11 11 11 11 7 5 8 6 143 

2 11  11 11 11 11 11 11 8 11 11 11 11 11 11 11 5 11 11 11 200. 

3 11 4  9 9 6 9 11 4 7 11 11 11 11 11 11 4 6 5 8 159 

4 11 6 11  7 4 5 11 3 11 11 11 11 11 11 11 4 7 11 11 168. 

5 11 8 11 11  11 6 11 5 7 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 191. 

6 11 5 11 11 7  9 11 7 9 11 11 11 11 11 11 8 11 11 11 188. 

7 11 8 11 11 11 11  11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 8 11 11 203. 

8 11 5 7 9 7 5 3  3 11 11 11 11 11 11 11 5 4 8 6 150 

9 11 11 11 11 11 11 6 11  11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 204. 

10 11 5 11 6 11 11 3 9 3  11 11 11 11 11 11 7 4 9 8 164 

11 5 2 5 5 1 3 2 6 3 4  8 6 6 11 11 2 3 3 5 91 

12 8 3 6 6 2 3 3 7 4 8 11  4 11 11 11 3 3 4 3 111 

13 9 3 7 4 3 3 2 6 2 5 11 11  11 11 11 5 6 5 4 119 

14 7 2 3 2 1 4 3 6 2 5 11 5 1  11 11 3 2 4 3 86 

15 3 2 3 3 4 1 1 3 2 4 6 9 2 9  11 2 1 4 4 74 

16 2 2 3 3 1 1 2 3 2 2 3 4 4 3 7  2 1 3 4 52 

17 11 11 11 11 9 11 8 11 9 11 11 11 11 11 11 11  11 11 11 202. 

18 11 7 11 11 8 6 11 11 9 11 11 11 11 11 11 11 7  11 11 191. 

19 11 4 11 8 3 6 3 11 4 11 11 11 11 11 11 11 5 5  7 155 

20 11 7 11 6 8 8 4 11 3 11 11 11 11 11 11 11 9 7 11  173. 
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Tabel 6. Statistik Deskriptif 

 
Kecepatan 
(20 Meter) 

Kecepatan 
(30 Meter) 

Kelincahan 

(Reaktif 
Agility) 

Kelincahan 

(Shuttle 
Run) 

Kelincahan 
(T-Test) 

Keterampilan 

Dasar Tenis 
Meja 

Kemampuan 

Bermain 
Tenis Meja 

N 

Valid 20 20 20 20 20 20 20 

Missing 0 0 0 0 0 0 0 

Mean 4.8895 6.8640 15.6190 7.8955 18.3605 91.55 151.20 

Std. 

Deviation 
.85542 1.20833 2.33623 .80879 2.31057 33.660 47.211 

Minimum 3.95 5.21 12.71 6.96 15.09 16 52 

Maximum 6.45 9.04 20.14 9.75 22.60 138 204 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Analisis deskriptif digunakan untuk melihat skor bermain tenis meja atlet di 

Kabupaten Sleman tahun 2023 berdasarkan variabel penelitian yaitu kecepatan (20 

Meter), kecepatan (30 Meter), kelincahan (Reaktif Agility), kelincahan (Shuttle 

Run), kelincahan (T-Test), keterampilan dasar bermain tenis meja, dan kemampuan 

bermain tenis meja. Analisis deskriptif diperoleh berdasarkan tabulasi jawaban 

kuesioner. Nilai minimum menunjukkan nilai terkecil atau terendah pada suatu 

gugus data. Nilai maksimum menunjukkan nilai terbesar atau tertinggi pada suatu 

gugus data sedangkan rata-rata (mean) merupakan cara yang paling umum 

digunakan untuk mengukur nilai sentral dari suatu distribusi data yang diteliti. 

Standar deviasi adalah ukuran yang menunjukkan standar penyimpangan data 

observasi terhadap rata-rata datanya (Ghozali. 2018). 
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2. Analisis Asumsi Klasik Tahap I 

Uji asumsi klasik yang dipakai dalam penelitian ini adalah uji normalitas, 

uji heteroskedastisitas, dan uji multikolineritas. 

a. Uji Normalitas Tahap 1 

Uji ini adalah untuk menguji apakah pengamatan berdistribusi secara 

normal atau tidak, uji ini mengunakan kolmogorov smirnov. Hasil uji 

Normalitas dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 7. Uji Normalitas 

Unstandar_residual Batas Keterangan 

0,679 0,05 Normal 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Berdasarkan Tabel 7 dapat diketahui nilai asymp.sig sebesar 0,679 

> 0,05  sehingga dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. 

b. Uji Multikolinearitas Tahap 1 

Uji multikolinieritas bertujuan untuk mengetahui apakah dalam model 

regresi ditemukan adanya korelasi antar variabel bebas. Model regresi yang 

baik seharusnya tidak terjadi korelasi antar variabel bebas. Untuk 

mengetahui ada atau tidaknya multikolinieritas maka dapat dilihat dari nilai 

Varians Inflation Factor (VIF) dan tolerance (α).  
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Tabel 8. Uji Multikolinearitas 

Variabel Tolerance VIF Keterangan 

Kecepatan (20 Meter) 0,101 9,912 Tidak terjadi multikolinieritas 

Kecepatan (30 Meter) 0,149 6,711 Tidak terjadi multikolinieritas 

Kelincahan (Reaktif 

Agility) 
0,619 1,615 Tidak terjadi multikolinieritas 

Kelincahan (Shuttle Run) 0,349 2,869 Tidak terjadi multikolinieritas 

Kelincahan (T-Test) 0,758 1,319 Tidak terjadi multikolinieritas 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Nilai cut off yang umum dipakai untuk menunjukan adanya 

multikolinearitas adalah nilai Tolerance ≥ 0,10 atau sama dengan nilai VIF 

≤ 10  (Ghozali, 2018). Hasil uji multikolinieritas menunjukkan bahwa data 

tidak terjadi multikol nilai tolerance value > 0,10 atau nilai VIF < 10 

sehingga tidak terdapat korelasi antar variabel independen. 

c. Uji Heteroskedastisitas Tahap 1 

Suatu asumsi penting dari model regresi linier klasik adalah bahwa 

gangguan (disturbance) yang muncul dalam regresi adalah 

homoskedastisitas, yaitu semua gangguan tadi mempunyai varian yang 

sama. Hasil uji Heteroskedastisitas dapat dilihat pada tabel berikut : 

 

 

 



54 
 

Tabel 9. Uji Heteroskedastisitas 

Variabel Sig Batas Keterangan 

Kecepatan (20 Meter) 0,211 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Kecepatan (30 Meter) 0,909 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Kelincahan (Reaktif 

Agility) 
0,443 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Kelincahan (Shuttle 

Run) 
0,084 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Kelincahan (T-Test) 0,891 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Kriteria uji Glejser adalah jika nilai sig < 0,05 maka hal tersebut 

mengindikasikan terjadi heteroskedastisitas, sebaliknya jika sig > 0,05 maka hal 

tersebut mengindikasikan tidak terjadi heteroskedastisitas (Ghozali, 2018). 

Berdasarkan tabel 9 dapat diketahui bahwa nilai probabilitas lebih besar dari 0,05. 

Dengan demikian variabel yang diajukan dalam penelitian ini tidak terjadi 

heterokedastisitas. 

3. Analisis Asumsi Klasik Tahap 2 

Uji asumsi klasik yang dipakai dalam penelitian ini adalah uji normalitas, 

uji heteroskedastisitas, dan uji multikolineritas. 
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a. Uji Normalitas Tahap 2 

Uji ini adalah untuk menguji apakah pengamatan berdistribusi secara 

normal atau tidak, uji ini mengunakan kolmogorov smirnov. Hasil uji 

Normalitas dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 10. Uji Normalitas 

Unstandar_residual Batas Keterangan 

0,971 0,05 Normal 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Berdasarkan Tabel 10 dapat diketahui nilai asymp.sig sebesar 0,971 > 

0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. 

b. Uji Multikolinearitas Tahap 2 

Uji multikolinieritas bertujuan untuk mengetahui apakah dalam 

model regresi ditemukan adanya korelasi antar variabel bebas. Model 

regresi yang baik seharusnya tidak terjadi korelasi antar variabel bebas. 

Untuk mengetahui ada atau tidaknya multikolinieritas maka dapat dilihat 

dari nilai Varians Inflation Factor (VIF) dan tolerance (α).  
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Tabel 11. Uji Multikolinearitas 

Variabel Tolerance VIF Keterangan 

Kecepatan (20 Meter) 0,079 12,668 Tidak terjadi multikolinieritas 

Kecepatan (30 Meter) 0,140 7,126 Tidak terjadi multikolinieritas 

Kelincahan (Reaktif 

Agility) 
0,602 1,662 Tidak terjadi multikolinieritas 

Kelincahan (Shuttle Run) 0,337 2,965 Tidak terjadi multikolinieritas 

Kelincahan (T-Test) 0,474 2,111 Tidak terjadi multikolinieritas 

Keterampilan Dasar Tenis 

Meja 
0,150 6,671 Tidak terjadi multikolinieritas 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Nilai cut off yang umum dipakai untuk menunjukan adanya 

multikolinearitas adalah nilai Tolerance ≥ 0,10 atau sama dengan nilai VIF ≤ 

10  (Ghozali, 2018). Hasil uji multikolinieritas menunjukkan bahwa data tidak 

terjadi multikol nilai tolerance value > 0,10 atau nilai VIF < 10 sehingga tidak 

terdapat korelasi antar variabel independen. 

c. Uji Heteroskedastisitas Tahap 2 

Suatu asumsi penting dari model regresi linier klasik adalah bahwa 

gangguan (disturbance) yang muncul dalam regresi adalah 

homoskedastisitas, yaitu semua gangguan tadi mempunyai varian yang sama. 

Hasil uji Heteroskedastisitas dapat dilihat pada tabel berikut : 
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Tabel 12. Uji Heteroskedastisitas 

Variabel Sig batas Keterangan 

Kecepatan (20 Meter) 0,939 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Kecepatan (30 Meter) 0,449 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Kelincahan (Reaktif 

Agility) 
0,413 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Kelincahan (Shuttle 

Run) 
0,685 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Kelincahan (T-Test) 0,583 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Keterampilan Dasar 

Tenis Meja 
0,443 >0,05 Tidak terjadi heterokedasitas 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Kriteria uji Glejser adalah jika nilai sig < 0,05 maka hal tersebut 

mengindikasikan terjadi heteroskedastisitas, sebaliknya jika sig > 0,05 

maka hal tersebut mengindikasikan tidak terjadi heteroskedastisitas 

(Ghozali, 2018). Berdasarkan tabel 12 dapat diketahui bahwa nilai 

probabilitas lebih besar dari 0,05. Dengan demikian variabel yang diajukan 

dalam penelitian ini tidak terjadi heterokedastisitas. 

4. Sumbangan Efektif (SE) dan Sumbangan Relatif (SR) 

Berdasarkan hasil analisis regresi linier berganda dapat diketahui besarnya 

Sumbangan Relatif (SR) dan Sumbangan Efektif (SE) masing-masing variabel 

bebas terhadap variabel terikat. Besarnya SE dan SR dapat dilihat pada tabel di 

bawah ini. 
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Tabel 13. Sumbangan Efektif dan Sumbangan Relatif 

Variabel 
Sumbangan 

Efektif 

Sumbangan 

Relatif 

Kecepatan (20 Meter) 35,7% 37% 

Kecepatan (30 Meter) 0,7% 1% 

Kelincahan (Reaktif Agility) 13,8% 14% 

Kelincahan (Shuttle Run) 20,0% 20% 

Kelincahan (T-Test) 3,1% 3% 

Keterampilan Dasar Tenis Meja 24,2% 25% 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Berdasarkan analisis yang tercantum dalam Tabel 13 diatas dapat 

diketahui bahwa: 

a. Kontribusi kecepatan lari 20 meter terhadap pemampuan bermain 

tenis meja sebesar 35,7%. 

b. Kontribusi kecepatan lari 30 meter terhadap kemampuan bermain 

tenis meja sebesar 0,7%. 

c. Kontribusi Reaktif Agility terhadap kemampuan bermain tenis meja 

sebesar 13,8%. 

d. Kontribusi Shuttle Run terhadap kemampuan bermain tenis meja 

sebesar 20,0%. 

e.  Kontribusi T-Test terhadap kemampuan bermain tenis meja  

sebesar 3,1%. 
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f. Kontribusi keterampilan dasar tenis meja terhadap kemampuan 

bermain tenis meja sebesar 24,2. 

g. Secara bersama-sama besarnya sumbangan kontribusi lari 20 meter, 

lari 30 meter, reaktif agility, shuttle run, dan T-Test terhadap 

kemampuan bermain tenis meja diketahui dengan cara nilai R (r2 x 

100%). Nilai r2 sebesar 0,975, sehingga besarnya sumbangan sebesr 

97,5%, sedangkan sisanya 2,5% dipengaruhi oleh faktor lain yang 

tidak diteliti dalam penelitian ini. 

5. Uji Hipotesis 1 

a. Pengaruh Kecepatan (20 Meter) Terhadap Kemampuan Bermain 

Tenis Meja Melalui Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Pengujian peran mediasi variabel intervening dari variabel dependen 

terhadap variabel independen dilakukan dengan perhitungan analisis path. 

Hasil perhitungan analisis path pengaruh kecepatan (20 Meter) (X1) 

terhadap kemampuan bermain tenis meja (Y) yang dimediasi oleh 

keterampilan dasar tenis meja (Z) menunjukkan pengaruh tidak langsung 

dan pengaruh total. Berikut perhitungan pengaruh tidak langsung dan 

pengaruh total. 
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Tabel 14. Direct Effect, Indirect Effect dan Total Effect Kecepatan 

(20 Meter) Terhadap Kemampuan Bermain Tenis Meja Melalui 

Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Direct Effect 

X1  Y 

(p1)  = – 0,403 

 

Indirect Effect 

X1 Z  Y 

(p2 x p3)   = – 0,643 x (0,272)  = – 0,174896 

 

Total Effect 

(Direct Effect + Indirect Effect = – 0,403 + – 0,174896) = – 0,577896 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Berdasarkan tabel 14 dapat dilihat bahwa kecepatan (20 meter)  

mempunyai pengaruh secara tak langsung (indirect effect) terhadap 

kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja sebesar 

– 0,174896. Pengaruh secara langsung diperoleh sebesar – 0,403 sehingga total 

pengaruh (total effect) sebesar – 0,403 + – 0,174896) = – 0,577896. Karena 

nilai pengaruh tidak langsung – 0,174896  > – 0,403 (pengaruh langsung) 

sehingga dapat simpulkan bahwa kecepatan (20 meter) berpengaruh terhadap 

kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja, 

terbukti. 
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b. Pengaruh Kecepatan (30 Meter) Terhadap Kemampuan Bermain 

Tenis Meja Melalui Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Pengujian peran mediasi variabel intervening dari variabel 

dependen terhadap variabel independen dilakukan dengan perhitungan 

analisis path. 

Hasil perhitungan analisis path pengaruh kecepatan (30 Meter) (X2) 

terhadap kemampuan bermain tenis meja (Y) yang dimediasi oleh 

keterampilan dasar tenis meja (Z) menunjukkan pengaruh tidak langsung 

dan pengaruh total. Berikut perhitungan pengaruh tidak langsung dan 

pengaruh total. 

Tabel 15. Direct Effect, Indirect Effect dan Total Effect Kecepatan 

(30 Meter) Terhadap Kemampuan Bermain Tenis Meja Melalui 

Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Direct Effect 

X1  Y 

(p1)   = 0,009 

 

Indirect Effect 

X1 Z  Y 

(p2 x p3)= – 0,249 x (0,272)  = – 0,067728 

 

Total Effect 

(Direct Effect + Indirect Effect = 0,009 + (– 0,067728) = – 0,058728 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Berdasarkan table 15 dapat dilihat bahwa kecepatan (30 meter)  

mempunyai pengaruh secara tak langsung (indirect effect) terhadap 

kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja sebesar 
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– 0,067728. Pengaruh secara langsung diperoleh sebesar 0,009 sehingga total 

pengaruh (total effect) sebesar 0,009 + (– 0,067728) = – 0,058728. Karena nilai 

pengaruh tidak langsung – 0,067728 < 0,009 (pengaruh langsung) sehingga 

dapat simpulkan bahwa kecepatan (30 meter) berpengaruh terhadap 

kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja, tidak 

terbukti. 

6. Uji Hipotesis 2 

a. Pengaruh Kelincahan (Reaktif Agility) Terhadap Kemampuan Bermain 

Tenis Meja Melalui Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Pengujian peran mediasi variabel intervening dari variabel dependen terhadap 

variabel independen dilakukan dengan perhitungan analisis path. Hasil 

perhitungan analisis path pengaruh Kelincahan (Reaktif Agility) (X3) terhadap 

kemampuan bermain tenis meja (Y) yang dimediasi oleh keterampilan dasar tenis 

meja (Z) menunjukkan pengaruh tidak langsung dan pengaruh total. Berikut 

perhitungan pengaruh tidak langsung dan pengaruh total. 
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Tabel 16. Direct Effect, Indirect Effect dan Total Effect Kelincahan 

(Reaktif Agility) Terhadap Kemampuan Bermain Tenis Meja 

Melalui Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Direct Effect 

X1  Y 

(p1)    = – 0,203 

 

Indirect Effect 

X1 Z  Y 

(p2 x p3)= – 0,083 x (0,272)  = – 0,022576 

 

Total Effect 

(Direct Effect + Indirect Effect = – 0,203 + (– 0,022576) = – 0,225576 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Berdasarkan tabel 16 dapat dilihat bahwa Kelincahan (Reaktif Agility)  

mempunyai pengaruh secara tak langsung (indirect effect) terhadap kemampuan 

bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja sebesar – 0,022576. 

Pengaruh secara langsung diperoleh sebesar – 0,203 sehingga total pengaruh (total 

effect) sebesar – 0,203 + (– 0,022576) = – 0,225576. Karena nilai pengaruh tidak 

langsung – 0,022576 > – 0,203 (pengaruh langsung) sehingga dapat simpulkan 

bahwa Kelincahan (Reaktif Agility) berpengaruh terhadap kemampuan bermain 

tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja, terbukti. 

b. Pengaruh Kelincahan (Shuttle Run) Terhadap Kemampuan Bermain 

Tenis Meja Melalui Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Pengujian peran mediasi variabel intervening dari variabel dependen terhadap 

variabel independen dilakukan dengan perhitungan analisis path. Hasil 
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perhitungan analisis path pengaruh Kelincahan (Shuttle Run) (X4) terhadap 

kemampuan bermain tenis meja (Y) yang dimediasi oleh keterampilan dasar tenis 

meja (Z) menunjukkan pengaruh tidak langsung dan pengaruh total. Berikut 

perhitungan pengaruh tidak langsung dan pengaruh total. 

Tabel 17. Effect, Indirect Effect dan Total Effect Kelincahan (Shuttle 

Run) Terhadap Kemampuan Bermain Tenis Meja Melalui 

Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Direct Effect 

X1  Y 

(p1)    = – 0,251 

 

Indirect Effect 

X1 Z  Y 

(p2 x p3)= – 0,120 x (0,272)    = – 0,03264 

 

Total Effect 

(Direct Effect + Indirect Effect = – 0,251 + (– 0,03264) = – 0,28364 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Berdasarkan tabel 17 dapat dilihat bahwa Kelincahan (Shuttle Run)  

mempunyai pengaruh secara tak langsung (indirect effect) terhadap kemampuan 

bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja sebesar – 0,03264. 

Pengaruh secara langsung diperoleh sebesar – 0,251 sehingga total pengaruh (total 

effect) sebesar – 0,251 + (– 0,03264) = – 0,28364. Karena nilai pengaruh tidak 

langsung – 0,03264 > – 0,251 (pengaruh langsung) sehingga dapat simpulkan 

bahwa Kelincahan (Shuttle Run) berpengaruh terhadap kemampuan bermain tenis 

meja melalui keterampilan dasar tenis meja, terbukti. 
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c. Pengaruh Kelincahan (T-Test) Terhadap Kemampuan Bermain Tenis 

Meja Melalui Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Pengujian peran mediasi variabel intervening dari variabel dependen terhadap 

variabel independen dilakukan dengan perhitungan analisis path. Hasil 

perhitungan analisis path pengaruh Kelincahan (T-Test) (X5) terhadap 

kemampuan bermain tenis meja (Y) yang dimediasi oleh keterampilan dasar tenis 

meja (Z) menunjukkan pengaruh tidak langsung dan pengaruh total. Berikut 

perhitungan pengaruh tidak langsung dan pengaruh total. 

Tabel 18. Direct Effect, Indirect Effect dan Total Effect Kelincahan (T-

Test) Terhadap Kemampuan Bermain Tenis Meja Melalui 

Keterampilan Dasar Tenis Meja 

Direct Effect 

X1  Y 

(p1)   = 0,136 

 

Indirect Effect 

X1 Z  Y 

(p2 x p3)= 0,345 x (0,272)  = 0,09384 

 

Total Effect 

(Direct Effect + Indirect Effect = 0,136 + (0,09384) = 0,22984 

Sumber : data primer diolah dengan SPSS, 2023 

Berdasarkan tabel 18 dapat dilihat bahwa Kelincahan (T-Test)  

mempunyai pengaruh secara tak langsung (indirect effect) terhadap 

kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja sebesar 

0,09384. Pengaruh secara langsung diperoleh sebesar 0,136 sehingga total 
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pengaruh (total effect) sebesar – 0,251 + (– 0,03264) = – 0,28364. Karena nilai 

pengaruh tidak langsung 0,09384 < 0,136 (pengaruh langsung) sehingga dapat 

simpulkan bahwa Kelincahan (T-Test) berpengaruh terhadap kemampuan 

bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja, tidak terbukti. 

B. Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek langsung dan efek tidak 

langsung kecepatan lari 20 meter, kecepatan lari 30 meter, reaktif agility, shuttle 

run, t-test terhadap kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan dasar 

tenis meja. Secara rinci hasil penelitian dijelaskan sebagai berikut: 

1. Efek Lari 20 Meter dan 30 Meter terhadap Kemampuan Bermain 

Tenis Meja melalui Keterampilan Dasar 

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa lari 20 meter memiliki 

sumbangan sebesar 35,7% dan terbukti berpengaruh terhadap kemampuan 

bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja, sedangkan lari 30 

meter memiliki sumbangan sebesar 0,7% dan tidak terbukti berpengaruh 

terhadap kemampuan bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis 

meja. Kecepatan lari dalam tenis meja adalah suatu hal yang penting yang 

diperlukan oleh atlet. Karena olahraga tenis meja membutuhkan kecepatan 

dengan cepat maka harus didukung dengan kemampuan melakukan gerakan 

memindah tubuh dengan waktu yang sesingkat mungkin. Menurut (Irawan, 
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2019) gerakan-gerakan yang dilakukan dalam bermain tenis meja merupakan 

reaksi-reaksi motorik yang dihasilkan dari proses rangsangan pendengaran dan 

penglihatan, syaraf perintah melalui proses informasi pada sistem syaraf 

sehingga terjadi koordinasi yang baik. 

2. Efek Kelincahan T-Test, Shuttle Run, dan Reaktif Agility terhadap 

Kemampuan Bermain Tenis Meja melalui Keterampilan Dasar Tenis 

Meja 

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa reaktif agility memiliki 

sumbangan sebesar 13,8% dan terbukti berpengaruh terhadap kemampuan 

bermain tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja. Shuttle run memiliki 

sumbangan 20,0% dan terbukti berpengaruh terhadap kemampuan bermain 

tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja. T-test memiliki sumbangan 

sebesar 3,1% dan tidak terbukti berpengaruh terhadap kemampuan bermain 

tenis meja melalui keterampilan dasar tenis meja. Menurut (Mahendra, 2014) 

menyatakan bahwa kelincahan merupakan komponen fisik yang sangat penting 

dan menentukan prstasi atlet tenis meja. Semakin baik tingkat kelincahan 

seorang atlet tenis meja akan memudahkan atlet dalam melakukan gerakan 

yang sulit, terhindar dari cedera saat berlatih maupun bertanding, dan mudah 

bergerak ke segala arah serta cepat dalam mengantisipasi bola dari lawan. Maka 

dapat disimpulkan bahwa reaktif agility dan shuttle run memiliki efek yang 

bagus untuk kemampuan bermain tenis meja. 
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BAB V  

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa: 

1. Kecepatan lari 20 meter memberikan efek kontribusi sebesar 35,7% terhadap 

kemampuan bermain tenis meja, sedangkan lari 30 meter memberikan efek 

kontribusi sebesar 0,7% terhadap kemampuan bermain tenis meja. Sehingga 

dapat disimpulkan bahwa kecepatan lari 20 meter lebih efektif digunakan dalam 

melatih kecepatan lari pada olahraga tenis meja. 

2. Kelincahan reaktif agility memberikan efek kontribusi sebesar 13,8% terhadap 

kemampuan bermain tenis meja, kelincahan shuttle run memberikan efek 

kontribusi sebesar 20,0% terhadap kemampuan bermain tenis meja, sedangkan 

kelincahan t-test memberikan efek kontribusi sebesar 3,1%, terhadap 

kemampuan bermain tenis meja. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

kelincahan reaktif agility dan shuttle run lebih efktif digunakan dalam melatih 

kelincahan pada olahraga tenis meja. 

B. Implikasi Hasil Penelitian 

Berdasarkan kesimpulan di atas, penelitian ini memiliki implikasi, yaitu: 
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1. Sebagai bahan pertimbangan pelatih dan atlet agar berlatih latihan kecepatan 

dan kelincahan karena latihan ini berpengaruh untuk keterampilan bermain 

tenis meja. 

2. Hasil penelitian ini dapat sebagai patokan pelatih untuk melatih latihan 

kecepatan lari 20 meter dan kelincahan reaktif agility dan shuttle run untuk 

memaksimalkan keterampilan bermain tenis meja sehingga prestasi tercapai. 

C. Keterbatasan Hasil Penelitian 

Penelitian ini dilakukan sebaik mungkin, namun tidak terlepas dari keterbatasan 

yang ada. Keterbatasan selama penelitian yaitu: 

1. Tidak menutup kemungkinan para atlet kurang bersungguh-sungguh dalam 

melakukan tes. 

2. Peneliti tidak memperhatikan makanan yang dikonsumsi dan waktu 

mengkonsumsi makanan atlet sebelum tes. 

3. Kesadaran peneliti, bahwa masih kurangnya pengetahuan, biaya, dan waktu 

untuk penelitian. 

4. Komponen fisik belum semua dilibatkan dalam penelitian ini, seperti 

kelentukan, kekuatan, daya tahan, daya ledak otot, dan keseimbangan. 

5. Pada saat melakukan tes keterampilan tenis meja masih menggunakan pelontar 

bola manual dengan multiball drill seorang testor.   
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D. Saran  

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan, yaitu: 

1. Bagi pelatih hendaknya mempehatikan latihan kecepatan dan kelincahan 

karena berpengaruh terhadap kemampuan bermain tenis meja. 

2. Bagi atlet agar menambah latihan-latihan lain yang mendukung dalam 

mengembangkan kemampuan bermain tenis meja. 

3. Bagi peneliti selanjutnya, dalam skripsi ini masih banyak kekurangan maka 

hendaknya dapat mengembangkan penelitian ini seperti menambah variabel-

variabel bebas yang lain agar skripsi dapat sempurna.  
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