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KONTRIBUSI LATIHAN HORIZONTAL SWING DAN LATIHAN HEXAGON DRILL TERHADAP
KEMAMPUAN BERMAIN TENIS MEJA

Amal Syahril Sithombing

Pascasarjana Universitas Negeri Medan
amalsyabhril.sihombing@gmail.com

Abstrak. Mengetahui kontribusi latihan Horizontal Swing dan Hexagon Drill terhadap
kemampuan bermain tenis meja . Metode penelitian adalah eksperimental. Sebagai populasi
adalah 12 orang siswa putera kelas XII MAN Peanornor yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler tenis meja. Pengambilan sampel dilakukan dengan cara Purposive Sampling
sebanyak 6 orang siswa. Teknik Purposive Sampling diambil karena beberapa pertimbangan
yaitu keterbatasan waktu, tenaga, dan dana sehingga tidak dapat mengambil sampel yang
besar. Pertimbangan dalam pengambilan sampel adalah siswa yang 'sudah tua tahun
mengikuti ekstrakurikuler tenis meja. Penelitian dilakukan selama 6 minggu dengan frekuensi
latihan 3 kali setiap minggunya. Setelah diperoleh data kemudian dilakukan olah data
dengan teknik analisis regresi. Hasil penelitian kontribusi latihan Horizontal Swing terhadap
kemampuan bermain tenis meja siswa diperoleh Fhiung = 0,14 dan Fpe = 7,71 maka Fo< dari
Fipel, Tkesimpulan regresi tidak berarti dan tidak ada kontribusi latihan Horizontal Swing
terhadap kemampuan bermain tenis meja siswa putera. Sedangkan latihan Hexagon Drill
terhadap kemampuan bermain tenis meja siswa putera diperoleh Fhiung 0,01 dan Fiape 7,71
maka Fo< dari Fupel, kesimpulan regresi tidak berarti dan tidak ada kontribusi latihan Hexagon
Drill terhadap kemampuan bermain tenis meja siswa putera. Hasil pertimbangan regresi
ganda kontribusi latihan Horizontal Swing dan Hexagon Dirill terhadap kemampuan bermain
tenis meja siswa putera kelas Xl MAN Peanornor diperoleh Fhiung 0,02 dan Fapel 9,55 dengan
demikian Fhiwung< Fravel, Kesimpulan tidak ada kontribusi latihan Horizontal Swing dan Hexagon
Drill terhadap kemampuan bermain tenis meja siswa putera kelas XII' MAN Peanornor
Kecamatan Pahae Julu Tapanuli Utara Tahun 2008.
Kata kunci: Horizontal Swing, Hexagon Drill, Tenis Meja.

Pendahuluan

Permainan tenis meja juga merupakan salah satu cabang yang diajarkan di sekolah. Dalam
kurikulum pendidikan jasmani di sekolah lanjutan tingkat atas (SLTA) tercantum beberapa cabang
olahraga.pilihan, yang..bertujuan untuk pengenalan dan penguasaan teknik dasar cabang olahraga
permainan, salah satu diantaranya adalah permainan tenis meja.

Imran” Akhmad“(2015) Kinerja olahraga™ ditentukan™ berdasarkan kontribusi_~kontraksi otot.
Kinerja otot ditentukan oleh jumlah- cadangan energi didalamnya smelaluisimpanan AFP;di otot.

*Beuntainan enis meja diawali dengan service,, dimana-bola ditetakkan teioaf diatas tefapak tangan
dalam.keadaan tidak, bergerak,=terbuka dan datar dengan keempat jari rapat, ibu-jari~terpisah bebas,
Hodges (2002 : 118). Tangan harus b(.ebas dan bet diatas dataran permukaan permainan, kemudian bola
dilambungkan keatas minimal 16 cm dari telapak tangan, bola menyentuh permukaan lapangan terlebih
dahulu kemudian melewati jaring dan jatuh kelapangan permainan lawan.

Latihan Horizontal Swing yang terprogram dapat meningkatkan kemampuan power. Dengan
demikian dapat diasumsikan bahwa power otot lengan dapat memberi sumbangan terhadap keterampilan

bermain tenis meja, untuk meningkatkan power otot lengan. Horizontal Swing merupakan salah satu
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bentuk latihan plyometrics untuk meningkatkan daya ledak otot lengan, dimana latihan ini memungkinkan
otot untuk mencapai kekuatan maksimal dengan elastisitas otot yang baik dalam waktu yang sesingkat
mungkin. Dalam hal ini fungsi rangangan otot lengan yang cepat sebagai akibat dari pembebanan latihan
merupakan hal yang sangat diperlukan, seperti gerakan memukul dengan bengkok sedikit pada lengan
maka serabut otot akan memanjang.

Untuk memperoleh kelincahan yang baik harus melakukan latihan yang rutin. Salah satu bentuk
latihan kelincahan dengan Hexagon Drill, yaitu latihan yang menekankan pada gerakan kaki seperti
gerakan melompat dari titik ditentukan (jarak titik satu dengan titik lainnya adalah 60 ¢cm) dengan cepat
dan tepat dalam waktu yang singkat. Dimana setelah melakukan lompatan dari titik tengah ketitik pertama
maka sebelum melakukan lompatan ketitik kedua harus kembali lagi ketitik tengah, begitu seterusnya
sampai melewati keenam titik tersebut. Maka dengan latiha Hexagon Drill ini gerakan akan terbiasa
melakukan gerakan kedepan, kebelakang, kesamping kanan dan kesamping Kiri.-Sehingga pada saat
bermain tenis meja akan kelihatan gerakan-gerakan kaki yang lincah.

Kedua komponen tersebut saling terkait karena untuk dapat bermain tenis meja dengan baik
seorang pemain tenis meja harus mempunyai kedua komponen ini, karena apabila hanya mempunyai
gerakan tangan, dan sebaliknya kala hanya mempunyai gerakan kaki tanpa saling mendukung antara
keduanya tidak akan berhasil, karena dalam permainan tenis meja dibutuhkan gerakan yang cepat
supaya selalu siap untuk menerima serangan yang datang dari lawan, baik itu dari forehand maupun
backhand serta mampu untuk:mengatasi service dan smash yang datang dari lawan, sama halnya
dengan power yang juga dibutuhkan untuk melakukan gerakan atau pukulan yang kuat dan cepat baik
pukulan yang mengarah ke posisi forehand maupun backhand ataupun service dan smash, yang mana ini
sangat diperlukan supaya lawan tidak mengembalikan bola, sehingga permainan itu bisa diakhiri dengan
kemenangan. Untuk itu perlu adanya latihan, yang mana kedua komponen itu dapat dilatih dengan latihan
Horizontal Swing dan Hexagon Dirill.

Dengan .menerapkan latihan Horizontal Swing diharapkan akan memiliki power otot lengan yang
bergunauntuk‘menghasitkan pukulan baik itu forehand maupun backhand dan juga smash-yang kuat dan
cepat: Sedangkan melalui penerapan.fatinan, Hexagon Drill diharapkuan akan.meningkatkan kelincahan
bagi pemain.tenis meja’sehingga.dalam wz;ktu bermain.atlet-tersebut dapat’bermain_déngan baik sesuai
yang diingingkan.‘

Hal ini sangat menentukan sekali terhadap pencapaian prestasi yang diharapkan sesuai dengan
tujuan yang ditetapkan, karena dalam tipe cabang olahraga tenis meja yang permainannya dilakukan
dalam tempo yang sangat tinggi kecepatan dan kelincahannya, terpenuhinya kedua komponen fisik diatas
sangat mempengaruhi kemampuannya bermain tenis meja.

Dengan demikian dapat dikemukakan bahwa latihan Horizontal Swing dan latihan Hexagon Drill

yang terprogram akan meningkatkan kemampuan power otot lengan dan kelincahan. Dengan demikian
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dapat diasumsikan bahwa power otot lengan dan kelincahan berpengaruh terhadap kemampuan bermain

tenis meja.

Metode Penelitian

Sebagai populasi adalah seluruh siswa putera kelas Xl MAN Peanornor Kecamatan Pahae Julu
Tapanuli Utara Tahun 2008, yang ikut kegiatan ekstrakurikuler tenis. meja yang berjumlah 12 siswa.
Sampel penelitian diambil secara purposive sampling yaitu 6 orang siswa. Pelaksanaan penelitian selama
6 minggu dengan frekuensi latihan 4 kali setiap minggunya. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Juli —
Agustus 2008. Teknik ini diambil karena beberapa pertimbangan yaitu keterbatasan waktu, tenaga, dan
dana sehingga peneliti tidak dapar mengambil sampel yang besar. Pertimbangan dalam pengambilan
sampel adalah siswa yang sudah tua tahun mengikuti ekstrakurikuler tenis meja.

Metode penelitian ini adalah metode eksperimen. Adapaun yang menjadi variabel dalam penelitian
ini adalah variabel bebas dan variabel terikat. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui apakah ada
kontribusi antara variabel bebas dengan variabel terikat.

Tabel 1. Desain Penelitian Pre — Test and Post — Test Two Group Design

Pre — Test Treatment Post — Test
0 (Tes Awal) (Perlakuan) (tes — Akhir)
% Two Hand Medicine LHS Two hand Medicine
b= Ball Chest Trow Ball Chest Trow
= Shutle Run Shutle'Run
Skill Test Source LHD Skill Test Source

Hasil dan Pembahasan
Deskripsi Hasil Belajar Siswa

Hasil tes dan pengukuran yang telah dilakukan dilapangan merupakan temuan penelitian untuk
mengungkapkar; kebenaran dari hipotesis yang diajukan. Hasil tes dan pengukuran yang telah diolah
melalui rumus-statistik mmenunjukkan deskripsi data sebagai-herikut:

Tabel 2. Deskripsi Tes Daya Ledak,otot Lengan

Tes Daya liédak otot Lengan | -~ Post = Test
Jumlah (%) A 30.12
Nilai rata —rata(x) 5.02
“Standard Deviasi(s) 0.33
Tabel 3. Deskripsi Tes Kelincahan
Post — Test
Jumlah (%) 78.26
Nilai rata —rata (x) 13.04
Standard Deviasi (s) 0.0.64
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Tabel 4. Deskripsi Tes Kemampuan Bermain Tenis Meja

Tes Kemampuan Bermain Tenis Post — Test
Meja
Jumliah (X)) 97
Nilai rata —rata (x) 16.17
Standard Deviasi (S) 0.98

Analisis Data Akhir

Dari hasil pengujian hipotesis penelitian dengan menggunakan statistik analisis regresi, dari hasil
pengujian:hipotesis diperoleh bahwa hasil perhitungan regresi tunggal kontribusi latihan-Horizontal Swing
terhadap kemampuan bermain tenis meja pada siswa putera kelas Xl MAN Peanornor diperoleh Fhiung
0,14 dan Fpel 7,71 maka Fo< Fupe, dengan demikian tidak terdapat kontribusi latihan Horizontal Swing
terhadap kemampuan bermain tenis meja siswa putera kelas XIl MAN Peanornor. Hasil perhitungan
regresi tunggal kontribusi latihan Hexagon Drill terhadap kemampuan bermain tenis meja pada siswa
putera kelas XII'MAN Peanornor diperoleh Friung 0,01 dan Feape 7,71 maka Fo< Fiane, dengan demikian
tidak terdapat kontribusi latihan Horizontal Drill terhadap kemampuan bermain tenis meja siswa putera
kelas Xl MAN Peanornor. Hasil perhitungan regresi ganda kontribusi latihan Horizontal Swing dan
Hexagon Drill terhadap kemampuan bermain tenis meja pada siswa putera kelas Xl MAN Peanornor
diperoleh Fhiung 0,02 dan Frapel 9,55, maka Fo< Fupel , kesimpulannya tidak ada kontribusi secara bersama
antara latihan Horizontal Swing dan Hexagon Dirill terhadap kemampuan bermain tenis meja siswa putera
kelas Xl MAN Peanornor.

Dari hasil pengujian hipotesis pertama menunjukkan bahwa tidak terdapat kontribusi latihan
Horizontal Swing terhadap kemampuan bermain tenis meja siswa putera kelas Xl MAN Peanornor,
sehingga motivasi siswa dalam melakukan latihan kurang, kemudian pengaruh kemampuan ekonomi
orang tua yang sangat memprihatinkan yang mengakibatkan siswa tersebut harus membantu orang tua
yang mengakibatkan jadwal latihan yang terprogram banyak ketidak hadiran.

Dari hasil pengujian hipotesis kedua menunjukkan bahwa tidak terdapat kontribusi latihan
Hexagon.Drill terhadap kemampuan bermain tenis meja siswasputera-kelas Xl MAN Peanornar, sehingga
motivasi siswa dalam melakukan latihan Kurang, kemudian pengardh kemampuan ef‘kz)nomi orang tua
yang sangat.memprihatinkan’yang meng:a.kibatkan siswa ‘tersebut’ harus ;membanty” grang;tua yang
mengakibatkan jadwal latihan yang terprogram banyak ketidak-hadiran.

Dari hasil‘ pengujian hipotesis ketiga menunjukkan bahwa tidak terdapat kontribusi latihan
Horizontal Swing dan Hexagon Drill terhadap kemampuan bermain tenis meja siswa putera kelas Xl MAN
Peanornor. Diantaranya, hal ini tidak tercapai karena disebabkan beberapa faktor, sehingga motivasi
siswa dalam melakukan latihan kurang, kurangnya motivasi yang ada dalam diri siswa/atlet tersebut,
kurangnya motivasi pelatih kepada siswa/atlet, pengaruh faktor ekonomi yang mengakibatkan siswa

tersebut harus banyak membantu orang tua sehingga frekuensi kehadiran latihan terganggu.

@
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Kesimpulan Dan Saran
Dari hasil data penelitian kontribusi latihan "Horizontal Swing dan Hexagon Drill terhadap

kemampuan bermain tenis meja siswa putera XII'MAN-Peanornor berdasarkan teknik analisis diperoleh
hasil bahwa tidak terdapat kontribusi yang signifikan latihan Horizontal Swing dan terhadap kemampuan
bermain tenis meja siswa putera kelas XII MAN Peanornor, pada latihan Hexagon Drill terhadap
kemampuan bermain tenis meja siswa tidak terdapat kontribusi yang signifikan, dan tidak terdapat
kontribusi' yang: signifikan antara latihan Horizontal Swing dan Hexagon Drill terhadap kemampuan
bermain tenis meja siswa putera Kelas XII MAN Peanornor.

Diharapkan bagi para peneliti, guru, dan pelatih khususnya dalam cabang tenis meja di MAN
Peanornor agar. lebih seriusdan lebih meningkatkan program latihan yang lebih baik lagi. Untuk para
atlet/siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler tenis meja untuk lebih giat lagi dalam berlatih, agar
kemampuan bermain tenis meja lebih baik lagi.

Ucapan Terimakasih
Ucapan terima kasih disampaikan kepada Kepala Sekolah MAN Peanornor sudah membantu

dalam pelaksanaan penelitian ini.
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