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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan skipping terhadap
kelincahan kaki atlet tenis meja PTM Pitstop Palembang. metode yang digunakan
dalam penelitian ini adalah quasy experiment dengan desain penelitian one group
pretest-posttest design. Populasi pada penelitian ini yaitu seluruh atlet yang
tergabung dalam PTM Pitstop Palembang. sampel pada penelitian ini berjumlah
15 orang atlet yang masih aktif dalam mengikuti pertandingan. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini adalah tes kelincahan agility t-test. Data diambil
dari tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest). Perlakuan dalam penelitian ini
berupa latihan skipping selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali
seminggu. Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data uji hipotesis diketahui t-
hitung kurang dari < t-tabel sehingga Ha ditetima dan Ho ditolak. Implikasi dalam
penelitian ini yaitu latihan skipping dapat digunakan sebagai suatu bentuk latihan
untuk dapat meningkatkan kelincahan kaki dalam permainan tenis meja.

Kata kunci : Latihan Skipping, Kelincahan, Tenis Meja
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ABSTRACK

This study aims to determine the effect of skipping training on the leg agility of
PTM Pitstop Palembang table tennis athletes. The method used in this research is
a quasi experiment with design of a one group pretest-posttest design. The
population in this study were all athletes who were members of PTM Pitstop
Palembang. The sample in this study consisted of 15 athletes who were still active
in participating in competitions. The instrument in this research was the agility t-
test. Data was taken from the initial test (pretest) and final test (posttest). The
treatment in this study was skipping training for 6 weeks with a training frequency
of 3 times a week. Based on the results of research and analysis of hypothesis
testing data, it is known that t-count less then < t-table so that Ha is accepted and
Ho is rejected. The implication of this research is that skipping training can be
used as a_form of training to increase foot agility in table tennis.

Keywords : skiping training, agility, table tennis
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Olahraga adalah suatu kegiatan aktivitas tubuh yang dilakukan
manusia untuk menjaga kebugaran jasmani dan kesehatan tubuh. Menurut
(Hidayat, 2017) olahraga adalah salah satu aspek pembangunan manusia
yang tidak kalah pentingnya dengan pembangunan lainnya yang merupakan
pencapaian dan pembangunan Indonesia. Dengan melalui olahraga kita
dapat meningkatkan kesegaran jasmani serta rohani sehingga menumbuhkan
sikap sportifitas. Menurut (Sitepu, 2018) olahraga adalah suatu kegiatan
sistematis yang dapat mendorong dan membina serta mengembangkan suatu
potensi jasmani, rohani, serta sosial. Menurut (Agus, 2019) olahraga
memiliki peran sebagai sebuah mesin character building and nation yang
telah teruji, karena olahraga mempunyai fungsi membangun semangat
kebangsaan, fisik dan mental sangat dibutuhkan dalam mencapai prestasi
yang maksimal dalam melakukan proses pembinaan atlet. Menurut (Yusfi et
al., 2019) olahraga merupakan pilar kesuksesan dan kemajuan.

Dari beberapa pendapat para ahli di atas, maka dapat disimpulkan
bahwa olahraga merupakan suatu kegiatan yang dilakukan untuk tujuan
meningkatkan kebugaran jasmani serta meningkatkan prestasi dengan
mengambangkan potensi yang ada pada diri seseorang tersebut.

Salah satu cabang olahraga yang diminati masyarakat adalah olahraga
tenis meja. Tenis meja merupakan olahraga yang cukup banyak diminati di
Indonesia baik dari kalangan anak-anak, remaja, dewasa, hingga orang tua.
Tenis meja sebenarnya harus diakui olahraga yang sangat menarik dan
atraktif karena tenis meja membutuhkan kecepatan yang paling tinggi
dibandingkan dengan olahraga sejenisnya yang menggunakan bola. Menurut
(Kurniasih, 2017) tenis meja adalah olahraga sederhana yang menggunakan
meja untuk dijadikan tempat memantulkan bola, pada bagian tengah meja
dipasang net. Menurut (Zaggato, 2014) tenis meja membutuhkan performa
motorik yang terbilang cukup sulit. Karena jenis olahraga ini memiliki ciri

gerakan intermeten, gerakan cepat mengubah arah dan responsif.



Menurut (Hermawan et al., 2023) dalam bermain tenis meja, aspek
penting yang harus diperhatikan adalah kelincahan. Kelincahan merupakan
komponen fisik yang penting dan menentukan prestasi atlet tenis meja.
Menurut (Dorajat et al., 2019) kelincahan sebagai salah satu komponen
kebugaran jasmani yang mempunyai peranan yang signifikan dari berbagai
cabang olahraga khususnya vyaitu tenis meja. Menurut (Atmaja &
Tomoliyus, 2015) kemampuan motorik tenis meja meliputi kecepatan,
kekuatan, anaerobic, agility, dan keseimbangan tingkat tinggi.

Untuk mendukung pengembalian bola dari lawan secara maksimal
dibutuhkan gerakan kaki yang lincah. Menurut (Raya et al., 2014) agility
merupakan suatu komponen motorik yang penting pada performa tenis meja
karena dalam permainan tenis meja menggunakan gerakan cepat ke arah kiri
dan kanan. Menurut (Castellar, 2019) sebagian besar peneliti agility telah
dikhususkan untuk tes kecepatan perubahan arah yang direncanakan
sebelumnya. Selain itu, waktu reaktif juga merupakan faktor yang penting
dalam kinerja tenis meja dalam mengembalikan bola dari lawan.

Berdasarkan hasil pengamatan di lapangan Pitstop Xiom Table Tennis
Center pada club tenis meja PTM Pitstop Palembang. Terdapat hasil masih
rendahnya pergerakan kaki pada atlet dalam melakukan pengembalian bola
dari lawan sehingga atlet tidak dapat mengembalikan bola dikarenakan
pergerakan yang kurang cepat dan lincah. Untuk dapat melakukan
pergerakan kaki yang lincah diperlukan metode latihan yang tepat untuk
hasil yang maksimal. Terdapat banyak metode latihan untuk meningkatkan
kelincahan gerakan kaki salah satunya adalah skipping atau lompat tali.
Skipping adalah salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan
pergerakan kaki sehingga dapat melatih kaki bergerak secara fleksibel dan
membantu menguatkan otot-otot kaki.

Berdasarkan uaraian di atas dan faktor-faktor yang mempengaruhi
performa atlet dalam bermain tenis meja, peneliti tertarik mengkaji tentang “
Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Kelincahan Kaki Pada Atlet Tenis
Meja PTM Pitstop Palembang”.



1.2.

1.3.

1.4.

1.5.

Dalam mengatasi permasalah pada atlet tenis meja PTM Pitstop
Palembang tersebut, maka peneliti menggunakan metode Latihan skipping
atau lompat tali sebagai solusi dalam berlatih kelincahan pergerakan kaki.
Dimana hal tersebut dapat membantu melatih otot motorik sehingga
kelincahan dapat terlatih.

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh
skipping terhadap kelincahan kaki pada atlet tenis meja PTM Pitstop
Palembang agar dapat menjadi referensi dan dapat digunakan pelatih untuk

melatih pergerakan kaki pada atlet pada saat bermain tenis meja.

Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas dapat di identifikasikan masalah
sebagai berikut :
1. Pergerakan kaki yang masih rendah
2. Pengembalian bola yang kurang tepat

Batasan Masalah

Dari beberapa identifikasi masalah di atas saya sebagai peneliti
membatasi masalah yaitu Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Kelincahan
Kaki Pada Atlet Tenis Meja PTM Pitstop Palembang.

Rumusan Masalah

Dari identifikasi masalah serta batasan masalah di atas maka peneliti
merumuskan masalah yang akan diteliti yaitu : Apakah terdapat pengaruh
dari latihan skipping terhadap kelincahan kaki pada atlet tenis meja PTM
Pitstop Palembang.

Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah di atas maka penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh latihan skkiping terhadap kelincahan kaki pada
atlet tenis meja PTM Pitstop Palembang.



1.6. Manfaat Penelitian
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian
ini diharapkan dapat memiliki manfaat antara lain :
1. Pelatih
Digunakan sebagai pedoman untuk menyusun program latihan sehingga
latihan akan menjadi lebih efektif dan efisien dalam pencapaian prestasi
menjadi lebih baik.
2. Club tenis meja PTM Pitstop Palembang
Menjadi bahan acuan untuk melatih kelincahan pergerakan kaki pada

atlet PTM tersebut, terutama pada atlet pemula.
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