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ABSTRAK

Abdillah. 2019. Kontribusi Kelenturan Pergela

gan Tangan Terhadap

Pergelangan Tangan adap . ehand Da am Permainan
Tenis Mejé penelitian ini
adalah korela asi adala : 3 ’ gunakan untuk

penelitian : gan ra ga relasional. Jumlah
populasi da pelnya adalah
seluruh po sampel adalah

semua Siswe hasilpenelitian
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disimpulkan B gelangan Tangan
Terhadap Kete Tenis Meja Siswa

Kata kunci : kelentura gelangan tanga erampilan pukulan forehand

tenis meja
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga _merupakan salah satu kebutuhan™ dasar. manusia. Dengan
berolahraga manusia dapat menjaga kesehatan dan kebugaran tubuhnya. Selain
menjaga kesehatan tubuh. Banyak'cabang olahraga yang dijadikan ajang untuk
meraih prestasi. Olahraga prestasi merupakan olahraga yang diperlombakan baik
sekala nasional ataupun internasionalyang diatur dengan seperangkat peraturan
yang telah dibakukan..Pembinaan-pembinaan olahraga prestasi terus dilakukan.
Olahraga juga merupakan bentuk-bentuk kegiatan jasmani dan rohani didalam
permainan, perlombaan dan prestasi optimal. Untuk mencapai sasaran tersebut
pendidikan jasmani dan olahraga yang diberikan dalam bentuk formal kurikulum
pendidikan harus mamapu memeberikan sumbangan yang positif dan efektif bagi
pertumbuhan.

Nilai-nilai “pokok manusia yang merupakan kekuatan pendorong bagi
terciptanyan generasi muda sebagai tunas-tunas bangsa yang lebih baik, lebih
bertanggung jawab, lebih kuat jiwa dan raga, lebih berkepribadian dan dengan
demikian lebih mampu mengisi dan membina kemerdekaan bangsa dan Negara.
Pemerintah memasukkan tentang pembinaan olahraga kedalam undang-undang
keolahragaan.

Olahraga pendidikan diataur dalam pasal 25 ayat 1sampai 4 yang berbunyi :
1) pembinaan dan pengembangan olahraga pendidikan dilaksanakan dan
diarahkan sebagai salah satu kesatuan yang sistematis dan berkesinambungan
dengan sistem nasional. 2) pembinaan dan pengembangan olahraga pendidikan

dilaksanakan melalui proses pembelajaran yang dilakukan oleh guru/dosen
olahraga yang berkualifikasi dan memiliki sertifikat kompetensi serta didukung



oleh sarana dan prasarana olahraga yang memadai. 3) pembinaan dan
pengembangan olahraga pendidikan pada semua jenjang pendidikan memberikan
kebebasan kepada peserta didik untuk melaksanakan kegiatan olahraga sesuai
dengan bakat dan minat. 4) Pembinaan dan pengembangan olahraga pendidikan
dilaksanakan dengan memperhatikan potensi, kemampuan, minat, dan bakat
peserta didik secara menyeluruh.

Tenis_.meja ‘adalah suatu jenis permainan  bola" kecil dengan cara
memantulkan bola dari seluloid yang dipantulkan diatas meja secara rally dengan
ukuran dana peraturan yang-telah ditentukan. Dalamkaitannya dengan permainan
tenis meja. Teknik dasar permainan tenis meja meliputi teknik :pukulan forehand
dan pukulan backhand, pukulan forehand dianggap paling penting dengan tiga
alasan. pertama, pukulan ini digunkan untuk menyerang dengan sisi forehand.
kedua, pukulan ini bisa menjadi pukulan utama untuk melakukan serangan.
Ketiga, pukulan ini merupakan pukulan_yang-paling sering digunakan untuk
melakukan smash.

Pukulan forehand adalah-pukulan yang dimulai saat menghadap meja, kaki
kanan sedikit ditarik kearah belakang putar tubuh anda kearah kanan dengan
bertumpu pada pinggang dengan tangan yang diayunkan kearah luar. Jagalah agar
siku tetap berada didekat.pingang, pindahkan berat baan ke kaki kanan saat
mengayunkan tangan kebelakang (backswing). Jaga agar bet tetap tegak lurus
dengan lantai, ujung bet dan tangan harus sedikit mengarah kebawah dengan siku
kira-kira 120 derajat. Pukulan forehand biasanya lebih kuat dari pada pukulan
backhand karena tubuh tidak menghalangi disaat seorang pemain mengayunkan

tanagn kebelakang (backswing) dan otot yang digunakan biasanya lebih kuat. Jadi

untuk dapat melakukan pukulan forehand yang baik seorang siswa harus



memperhatikan posisi siap pada kaki, gerakan badan posisi bet sehingga pukulan
forehand akan lebih baik. Hodges (2007:34).

Observasi yang penulis lakukan pada siswa putra kelas X SMA YLPI
Marpoyan Pekanbaru, terlihat.. kemamampuan siswa masih rendah. Kondisi
tersebut terlihat dari gejala-gejala antara lain ; Rendahnya kemampuan siswa
dangan keterampilan pukulan- «dalam permainan tenis meja, misalnya dalam
melakukan “pukulan forehand. Siswa sering melakukan kesalahan dalam
melakukan gerak dasar tenis meja hal tersebut ketika siswa sedang melakukan
servis, melakukan pukulan. Sering kali siswa tidak melakukan teknik memegang
bet dengan benar dan siswa tidak mengetahui faktor lain yang mempengaruhi
permainan tenis meja yang salah satunya adalah kelenturan pergelangan tangan.
Fenomena tersebut mungkin disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya
kurangnya keterampilan pukulan forehand sehingga gerakan yang dilakukan
terlihat kaku. Dan kelenturan pergelangan tangan yang secara maksimal.

Berdasarkan permasalahan yang ditemui dilapangan maka peneliti tertarik
untuk melakukan sebuah penelitian yang eksperimen. Adapun judul penelitian
yang ingin peneliti lakukan-adalah Kontribusi Kelenturan Pergelangan Tangan
Terhadap Keterampilan Pukulan Forehand Dalam Permaianan Tenis Meja Siswa
Ekstrakurikuler SMA Y LPI Marpoyan Pekanbaru.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah di uraikan di atas, maka penulis

mengemukakakan identifikasi masalah sebagai berikut :
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1. Kurangnya koordinasi gerak pukulan forehand dalam permainan tenis
meja siswa SMA Y LPI Marpoyan Pekanbaru ?

2. Rendahnya kelenturan pergelangan tangan terhadap pukulan forehand

C.

, pembatasan
masalah pe G hegai be . an Pergelangan
Tangan Terhada etera : :' ' g maianan Tenis
Meja Siswa
D.

ukakakn diatas,
sehingga peru imana Kontribusi
Kelenturan Perg Pukulan Forehand
Dalam Permaianan Marpoyan Pekanbaru.
E.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Kontribusi Kelenturan
Pergelangan Tangan Terhadap Keterampilan Pukulan Forehand Dalam

Permainan Tenis Meja Siswa Kelas X SMA YLPI Marpoyan Pekanbaru.
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Manfaat Penelitian
1. Untuk melengkapi syarat-syarat dalam mengikuti ujian sarjana pada

jurusan pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi FKIP Universitas

an tertulis kepada

penegmbangan
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BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

Hakekat Keler Pergelangan Tangan

m
o
\V;

&

o
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)
o
&g

sejumlah faktor lingkungan seperti latihan, pemanasan, dan temperature.
Berdasarkan penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa kelenturan
berkaitan dengan keleluasan pergerakan setiap otot tubuh tanpa adanya cidera
otot. Pergerakan yang dimaksud adalah peregerakan yang dilakukan oleh seorang
siswa atau pemain dalam menciptakan gerakan dalam suatu permainan, salah

satunya adalah permainan tenis meja.
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Menurut Ismaryati (2006:101) Terdapat dua macam kelenturan, yaitu :
kelenturan dinamis (aktif) dan kelenturan dinamis (pasif). Kelenturan dinamis

adalah kemampuan menggunakan persendian dan otot secara terus-menerus dalam

digerak

c. Sikap se as, ker A 3  Kir dan kesamping

membutuhkan kelenturan dengan tingkat normal

Berdasarkan pendapat di atas dapat dijelaskan bahwa garis besar kelenturan
hanya dibedakan dalam dua jenis yaitu kelenturan dinamis dan kelenturan statis.
Perbedaan kedua kelenturan ini, kelihatannya didasarkan pada frekuensi gerak dan

ruang geraknya.
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Menurut Ismariyanti (2006:101), Terdapat dua macam tes kelenturan, yaitu :
kelenturan relatif (relatif flexibility) dan kelenturan mutlak (absolud flexibility).

Tes kelenturan relatif dirancang tidak hanya untuk mengukur keluasan gerak

a. i ang be ; lunatum (semilunare)
Ly

b.  Metakarpus. Terdapat lima matakarpal. Setiap tulang mempunyai batang
dan dua ujung. Ujung yang bersendi dengan tulang kapal disebut juga ujung
karpal dan sendi yang dibentuknya adalah sendi karpo metakarpal. Ujung
distal bersendi dengan falax dan disebut kepala. Batang dari tulang ini

adalah prismoidal seperti (prisma) dan permukaannya yang terbesar
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menghadap posterior (ke arah belakang tangan). Otot interosa dikaitkan
dengan pada sisi batang.

c. Falang juga tulang panjang, mempunyai batang dua ujung, batangnya

C.

Menurut syafrudin (2013:117) Kelenturan adalah salah satu komponen

kondisi fisik yang sangat dan menentukan kualitas dan penguasaan suatu
keterampilan (teknik) cabang olahraga. Kelenturan diperlukan hampir semua
cabang olahraga, termasuk untuk kebutuhan gerak sehari-hari karena kelenturan
merupakan fungsi seluruh persendian yang terdapat pada tubuh. Oleh karna itu,

untuk mengoptimalkan fungsi kelenturan dalam olahraga perlu deiketahui dan
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dipahami terlebih dahulu faktor-faktor yang memepengaruhi kemampuan
fungsinya. Menurut buku jonath / krampel 1981 kemampuan kelenturan dibatasi

oleh beberapa faktor :

1.

ampuan yang

) melebihi sendi

Otot dengan temperatur tinggi (panas) memiliki kadar elastisitas lebih baik
dari pada otot dengan temperatur rendah (dingin), begitu juga halnya dengan
kemampuan tendon dan ligament. Oleh karna itu, kelenturan dapat berfungsi dan
berkembang dengan baik apabila otot, tendon dan ligament dipanaskan terlebih

dahulu melalui kegiatan pemanasan.
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4. Kemampuan tendon dan ligament
Tendon dan ligamnen merupakan alat gerak aktif yang sangat menentukan

kemampuan kelenturan persendian tubuh seseorang. Tendon adalah bagian yang

jung gumpalan otot

%\\‘ .b 9

Kemampuan kelenturan (flexibility) juga ditentukan oleh usia dan jenis
kelamin. Kemampuan fleksibilitas yang terbaik didapatkan pada usia anak-anak
sebelum masa puberitas, akan tetapi setelah masa pubertas kemapuan kelenturan

menurun sejalan dengan bertambahnya usia.
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2.  Hakekat Keterampilan Pukulan Forehand
a.  Pengertian Pukulan Forehand
Untuk menjadi pemain tenis meja yang berprestasi, seorang pemain tenis

meja harus memilikiketerampilan pukulan foreha ang baik, seperti yang

g=l
=
S
=
@
5
=

‘\\\"h‘é\ 2. &

N

merupakan
melakukan
yang digera

kanan, dan Kk

b.  Teknik Dasar Pukulan Forehand

pukulan forehand biasanya lebih kuat dari backhand karena tubuh tidak
menghalangi saat mengayunkan tangan kebelakang (backswing) dan otot yang
digunakan lebih kuat maka banyak pemain tenis meja lebih menghandalkan

serangan dari sisi forehand, untuk mempunyai forehand yang baik maka Kkita



N ueeyesndidg

iy disay yejepe il udwnyo(]

ISJIAIU

nery we[sy sej

13

harus mengetahui teknik dasar yang baik. Menurut Hodges (2007:34) cara
melakukan pukulan forehand adalah melalui berdiri dengan menghadap meja,

kaki kanan sedikit ditarikkan kearah belakang putar tubuh anda kearah kanan

e kaki kanan saat

Gambar 3 Teknik Pukulan Forehand
Hodges (2007:36)

Hendri Pratama Januari 2013. Tenis Meja (Ping Pong)
Pukulan forehand dilakukan jika bola berada disebelah kanan tubuh.Cara
melakukan pukulan ini adalah dengan merendahkan posisi tubuh, lalu gerakkan

tangan yang memegang bet ke arah pinggang. Jika tidak kidal gerakan ke arah
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kanan. Siku membentuk sudut kira-kira 90 derajat. Sekarang tinggal

menggerakkan tangan kedepan tanpa merubah siku.).

Menurut Johnny. Leach: “Tenis meja memanglah merupakan olahraga

yang sungg dilebih banyak
negara ’@ nan kondisi
fisik aga w e prestasi i 5 penguasaan

atlit ingin
daya tahan (end ce), daya _‘I epatan (speed),

koordinasi

-”

Sarana dan Prase Q E ‘ o
WS

Tenis meja yang digunaka dingan berukuran panjang 274 cm
dan lebar 152,5 cm dengan tinggi dari lantai adalah 76 cm. Permukaan meja tenis
meja yang digunakan berbentuk segi empat panjang dan rata-rata air. Disekeliling
meja terdapat garis selebar 2 cm dan untuk permaianan ganda ada garis tengah
selebar 3 mm.

Garis-garis pada ujung yang panjangnya 274 cm dinamakan garis tepi (side

lines) dan garis-garis pada ujung meja yang panjangnya 152,5 cm dinamakna



15

garis ujung (end lines). Permukaan tenis meja dapat terbuat dari bahan apapun
asal saja dapat memantulkan setinggi 23 cm secara merata, sebuah bola yang di
jatuhkan dari ketinggian 30 cm diatas permukaan saja, bola yang digunkan adalah
bola colluloid yang berwarna putih dan kuning:

Perlengkapan lainnya adalah raket kayu / bet. Ketentuan mengenai raket ini,
khusus mengenai karet melapisi|T ‘permukaan .raket. Permukaam raket harus
dilapisi oleh salah satu”macam jenis karet, yaitu karet berbintik (pimped ruber)
yang tebalnya2 mm atau jenis karet sandwich ( lapisan karet busa +karet yang
bintiknya menonjol keluar atau kedalam yang tebalnya maksimal 4 mm) kedua

permukaan braket berlainan warna.

Centre line

TE cm

End lines

Gambar 4 : Meja dengan ukurannya
Simpson (2008:8)
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B. Kerangka Pemikiran

Kondisi fisik merupakan salah satu persyaratan utama yang sangat di

perlukan seorang siswa untuk mencapai prestasi yang optimal, bahkan dapat

tangan. Ke
keterampila
lagi diang

bentuk sera

namNANAEY:

“ﬁ\g

Untuk
pergelangan
tangan, umt

diperlukan latiha ?v

Dari teori di 2 .a 3 dengan kelenturan pergelangan
tangan yang baik maka seo ‘ ‘ § ljJa mampu melakukan pukulan
forehand dengan baik pula.
C. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan kerangka pemikiran di atas, dapat dikemukakan hipotesis
dalam penelitian ini yaitu: Terdapat Kontribusi Kelenturan Pergelangan Tangan

Terhadap Keterampilan Pukulan Forehand Dalam Permainan Tenis Meja Siwa

Kelas X SMA YLPI Marpoyan Pekanbaru.
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Jenis Penelitian

BAB Il

METODE PENELITIAN

X2 17 20
X3 11 18
Jumlah 40 53

17
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2. Sampel
Menurut Arikunto (2013:174) bahwa *“sampel adalah sebagian atau wakil

populasi yang diteliti” berdasarkan judul penelitian, maka sampel yang dijadikan

ar .Q g y bet dan tangn sedikit
mengarah ke bawah d ‘ ‘ 0 derajat. Lakukanlah ayunan
ke daerah depan., putar pinggang dan tangan ke arah depan, jaga agar siku
tidak berubah. Backswing dan fordwardswing dilakukan dalam satu gerakan

ketika melakukan kontak pukulan kira-kira bola pada bagian puncak

pantulan. Hodges (2007:34)
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D. Pengembangan Instrumen

Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti

dalam suatu metode untuk mengumpulkan data pekerjaannya lebih mudah dan

e) tangan menggenggam pensil / spidol dalam posisi hiper ekstensi

f) lakukan pergerakan fleksi, sehingga pensil / spidol membuat garis
lengkung di karton

g) nilai rata-rata dari ketiga ulangan merupakan kelenturan pergelangan

tangan teste
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2.  Bentuk Tes Keterampilan Tenis Meja

Menurut Nurhasan, (2001:165) Tes Back Board

Tujuan : untuk mengukur kemanatapan dalam bermain tenis

terhadap bagian meja yang horizontal. Setelah bola menyentuh meja datar, teste
berusaha memantulkan bola kepapan bagian tegah itu diatas pita sebanyak-
banyaknya dalam waktu 30 detik. Bila teste tidak apat menguasai bola, ia dapat
mengambilkan bola yang tersedia dikotak dan seperti prosedur awal, ia

menjatuhkan bola di atas meja dan berusaha memukul bola sebanyak-banyaknya
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dalam waktu yang tersedia. Seorang pembantu mengambilkan bola yang tidak

dikuasai teste dan memasukkan kembali kedalam kotak.

44 - 52 cukup

26 — 43 Sedang

17 -25 Kurang
16 — kebawah kurang sekali

Nurhasan (2001:164)
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E. Teknik Pengumpulan Data
1.  Observasi

Yaitu teknik yang digunakan dengan pengamatan langsung ke objek

penelitian untuk_r 3 info i apak ontribusi kelenturan

). permainan

ontribusi, maka

tangan dan

1.  Korelasi Produk Moment
Korelasi produk moment yaitu rumus yang digunakan untuk menentukan
hubungan antara dua gejala interval.

_ ny XY—-> X>Y
Vi X —(E XY JnZy - (X vy

r xy
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n = Banyaknya Pasangan data X dan Y

>x2 = Jumlah dari kuadrat X

Yy2 = Jumlah dari kuadrat Y

dinyatakan dalan presentase mengen: ANga abel X (kelenturan
pergelangan tang dap vari erampilz m forehand). untuk

mengetahui an ¢ | X pel Y digunakan rumus :

Tabel 3. Derajat Validitas dan Besarnya Koofesien Korelasi

Derajat validitas Koofesien korelasi
Sangat tinggi 80 - 100
Tinggi 70 -79
Rendah 50 - 69
Sangat rendah 00-49

Ismaryati (2006:8)
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BAB IV

HASIL PENELITIAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian

pukulan fo
pada deskri

1. Deskrip
Pekanba

Berdasarkan hasil kela sampai dengan 30,33 frekuensi
sebanyak 19 orang atau sebesar 48%, pada kelas kedua didapat interval 31,33
sampai dengan 41,33 frekuensi sebnyak 5 orang atau sebesar 13%, pada kelas
ketiga didapat interval 42,33 sampai dengan 52,33 frekuensi sebanyak 4 atau
sebesar 10%, pada kelas keempat didapat interval 53,33 sampai dengan 63,33

sebanyak 7 orang atau sebesar 18%, pada kelas kelima didapat interval 64,33

sampai dengan 74,33 sebanyak 2 orang atau sebesar 5%, pada kelas keenam

24
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didapat interval 75,33 sampai dengan 85,33 sebanyak 1 oranga atau sebesar 3%,

pada kelas ke tujuh didapat interval 86,33 sampai dengan 96,33 sebanyak 2 orang

atau sebesar 5%. Untuk jelasnya mengenai hasil pengolahan data tersebut dapat

dilihat pada tabe

Tabel 4

ada Siswa

N R

e

histogram ber I

bentuk grafik

Grafik 1. Hist da Siswa Kelas X

SMA

[ L

20 19
18
16
14
12
10
8 7 @ Interval
6
4 2 2
2
0

20,33- 31,33- 42,33- 53,33- 64,33- 75,33- 86,33-

30,33 41,33 52,33 63,33 74,33 8533 96,33
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2. Deskripsi Keterampilan Pukulan Forehand Pada Siswa Kelas X SMA
YLPI Pekanbaru

Berdasarkan hasil keterampilan pukulan tenis meja didapat dengan

melakukan tes seti ehand. Lebih jelasnya

Grafik 2.
Pekanbaru

16 15

14 -

12

10 -

@ Interval

[REY

5-13 14 -22 23-31 32-40 41-49
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B. Analisis Data
Data yang telah terkumpulkan selanjutnya dianalisis, dapun yang menjadi

variable X adalah kelenturan pergelangan tangan dan variable y adalah

potesis tersebut maka

apat kontribusi
forehand pada

a tariff signifikan

Variabel Keterangan
X 1678,33 Terdapat
1% kontribusi
Y 745
Xdan Y

Berdasarkan perhitungan nilai korelasi dapat dinyatakan hipotesis nol
diterima dan hipotesis alternative di tolak yaitu “terdapat kontribusi kelenturan

pergelangan tangan terhadap keterampilan pukulan forehand pada siswa kelas X
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SMA YLPI Pekanbaru. Dari hasil tersebut, besarnya sumbangan variable X dan Y

menggunakan rumus KD=r2x100% maka dari table diatas dapat dilihat

menunjukkan bahwa_sumbangan variable X dan ebesar 0,1%, sedangkan

sisanya di pe uh ‘ heberapa factor lain ‘:', ak diteliti dalam

0,1<0,393, an tidak te n pergelangan
tangan terhada erampilan pukulan forehant elas X SMA YLPI
Pekanbaru. p keterampilan
pukulan fo tersebut yaitu

sebesar 1% s

dan sendi tubuh tanpa mengalan

Pukulan forehand adalah pukulan yang mengarahkan bola ping pong
kedepan dan dengan satu meja yang dilipat sebagai bahan pantulan. Bola ping
pong akan dipantulkan dengan garis batas meja yang telah dtentukan. Melalui
pukulan forehand akan memaksakan lawan untuk bergerak kearah daerah meja

yang diberikan sehingga daerah pertahanan bagian depan terbuka lebar. Pukulan
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forehand ini perlu didukung oleh komponen-komponen kondisi fisik diantarannya

kelenturan pergelangan tangan.

Pukulan forehand menggunakan gerak pergelangan tangan dalam
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BAB V

PENUTUP

dipengaruh

melakukan

menambah variable lain, dengan kelenturan pergelangan tangan dan
teknik lain yang benar untuk meningkatkan keterampilan pukulan

forehand.

30
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