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KATA PENGANTAR

Segala puji dan syukur penulis
panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa
atas limpahan rahmat dan karunia-Nya
sehingga buku yang berjudul "Pemula

enjadi Handal Bermain Tenis Meja" ini
/5 irnya dapat diselesaikan dengan baik.
ini merupakan bentuk kepedulian dan
komitmen penulis dalam mendukung

perk gan olahraga tenis meja di
IndoneSi hususnya dalam membimbing

para pe ubé: agar mampu berkembang

menjadi pe éang terampil dan percaya

diri.

Tenis meja ?{ah olahraga yang
menuntut kecepatad, tepatan, strategi,
serta konsentrasi tix{g;?\ Walau tampak
sederhana, permainan ia+ memerlukan
latihan berkelanjutan, pen
yang benar, serta kekuatan
jarang, para pemula mengala
dalam berkembang karena ketdrbatasan
panduan yang mudah dipahami. Ole
itu, buku ini hadir untuk men

kebutuhan tersebut dengan sajian materi
yang terstruktur dan praktis.

Di dalam buku ini, pembaca akan
menemukan berbagai materi, mulai dari
pengenalan dasar tenis meja, teknik dasar
memegang bet, posisi dan pergerakan kaki
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yang benar, hingga teknik servis, pukulan
dasar, serta strategi bermain. Selain itu,
buku ini juga dilengkapi dengan latihan-
latihan praktis yang bisa dilakukan sendiri
maupun bersama, serta berbagai tips yang
diambil dari pengalaman nyata untuk
éembantu mempercepat proses belajar para

ula.
; lam proses penulisan, penulis

ada sumber-sumber terpercaya.
uku disusun dalam bahasa yang
mudah ‘ipahami, sehingga cocok untuk

pelajar, ma wa, guru olahraga, maupun
masyarakat yang ingin memulai
belajar tenis me ri nol.

buku ini tidak lepas i dukungan dan
bantuan berbagai pihak. h karena itu,
penulis mengucapkan terimas kasih yang
sebesar-besarnya kepada para pé€latih, atlet,
dan semua pihak yang telah @ berikan
masukan serta dorongan dalam pe g
buku ini.

Akhir kata, penulis berharap buk@

dapat menjadi sumber yang bermanfaat bagi
siapa pun yang ingin mengenal dan menekuni
tenis meja lebih jauh. Segala bentuk kritik
dan saran sangat penulis nantikan demi
perbaikan di masa mendatang.

Penulis menyadZi\ gahwa tersusunnya
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Semoga buku ini menjadi awal yang
positif bagi para pembaca dalam perjalanan
mereka dari seorang pemula menuju pemain
tenis meja yang andal.

Ve Penulis, 8 Mei 2025
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Bab 1
Apa itu Tenis Meja ?

Tenis meja, yang juga dikenal secara
luas sebagai ping pong, merupakan suatu
bang olahraga raket yang dimainkan oleh
@pemam yang saling berhadapan dalam
ert ingan tunggal, atau dua pasangan
berhadapan dalam pertandingan

ganda. € a1nan ini di atas dimainkan meja
keras khus ng permukaannya datar dan

dibagi menJ a bagian yang sama oleh
sebuah net. Tu utama dalam tenis meja

adalah untuk mem bola ringan melintasi
net sedemikian rupa“s ga pemain lawan
tidak dapat melakukan mbahan yang
sah.

Definisi tenis meja seé/ onsisten
merujuk pada penggunaan rak Qu bet
oleh para pemain untuk memukul
melewati net yang terpasang di atas‘i%
Alat pemukul ini umumnya terbuat i
papan kayu yang sering kali dilapisi dengan
karet pada satu atau kedua sisinya.
Peraturan yang ditetapkan oleh Federasi

Tenis Meja Internasional (ITTF) mengatur
secara spesifik dimensi dan material raket
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serta  bola yang  digunakan = dalam
pertandingan resmi. Misalnya, ketebalan
lapisan karet pada raket memiliki batasan
tertentu, dan bola tenis meja memiliki
diameter dan berat standar.

Menariknya, sejarah mencatat bahwa
t;? meja pada awalnya merupakan sebuah
mi r dari tenis lapangan yang sering
dim di dalam ruangan. Konsep ini
menunj n bahwa olahraga ini lahir dari
adaptasi sgx h permainan luar ruangan
yang popule k dapat dinikmati dalam
lingkungan ya erbeda. Kesederhanaan
definisi dasar 4&4 meja, yang hanya
melibatkan raket, (ylz\meja, dan net,
menyiratkan bahwa oldhraga ini mudah
dipahami pada tingkat awad%a un, di balik
kesederhanaan ini, terdapa mpleksitas
dan tingkat keterampilan yang i yang
dibutuhkan untuk bermain pada lévep yang
lebih kompetitif, sebagaimana ter
dalam regulasi peralatan yang detai
ITTF. Peralatan yang terstandarisasi ini
mengindikasikan bahwa meskipun konsep
dasar permainan ini sederhana, aspek teknis
dan strategis dalam tenis meja sangat
mendalam.
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1.2 Sejarah Singkat Tenis Meja

Awal mula tenis meja dapat
ditelusuri hingga abad ke-19 di Inggris, di
mana permainan ini pertama kali muncul
sebagai hiburan dalam ruangan yang
,0 populer di kalangan kelas atas. Pada

asa-masa awal perkembangannya,
is meja dimainkan dengan peralatan
nya. Buku sering kali disusun di

te @meja untuk berfungsi sebagai net,

semeht tutup kotak cerutu atau
bahkan lain digunakan sebagai
raket. B ang digunakan pun
bervariasi, m ar1 bola golf hingga
sumbat gabus. a periode ini,
permainan ini d1kﬁ\ engan berbagal
nama informal, term pmg pong,"

"whiff whaff," dan "gossi

Perkembangan sigmﬁ erjadi
pada akhir abad ke-19 dan awaQ ke-
20 dengan adanya standarisasi per

dan peralatan. Penemuan bola seltlpid
menjadi tonggak penting karena bola ini
memberikan  pantulan yang lebih
konsisten dibandingkan dengan
alternatif sebelumnya. Selain itu, desain
raket juga mengalami evolusi, dengan
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diperkenalkannya bet modern yang
terdiri dari lapisan kayu yang dilapisi
karet, yang secara signifikan
meningkatkan kontrol dan kemampuan
untuk memutar bola.

Tahun 1926 menjadi tahun yang
/ﬁmsial dalam sejarah tenis meja dengan
;{ irikannya  Federasi Tenis Meja
sional (ITTF). Organisasi ini

me alkan aturan permainan,

menmp@—‘ kerangka kerja yang
seragam tuk kompetisi, dan

u
menyeleng%m Kejuaraan Dunia
Tenis Meja p }a di London pada
tahun yang sam am Henry Lawes
tercatat sebagai ){ endiri ITTF.

Pembentukan ITTF metupgkan langkah
penting dalam menjadn&ems meja
sebagai olahraga yang secara
global.

Tenis meja diperkenalka ﬁe
Indonesia pada tahun 1930-an, terut

sebagai kegiatan rekreasi di kalangan
komunitas Belanda. Seiring berjalannya
waktu, olahraga ini semakin populer di
kalangan masyarakat Indonesia, yang
kemudian mendorong pembentukan
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Persatuan Ping Pong Seluruh Indonesia
(PPPSI) pada tahun 1939. Organisasi ini
kemudian berganti nama menjadi
Persatuan Tenis Meja Seluruh Indonesia
(PTMSI) pada tahun 1958 , menandakan
perkembangan dan organisasi tenis meja
di tingkat nasional. Indonesia juga
/91enjadi anggota ITTF pada tahun 1961.

uncak pengakuan tenis meja
sebggai’ olahraga global tercapai ketika
dimasu sebagai cabang olahraga
resmi y mperebutkan medali di
Olimpiade & 1988. Peristiwa ini
menandai 4{ n tenis meja dari
sekadar permai rekreasi menjadi
disiplin atletik yanz\ ngat kompetitif
dan diakui di gogung olahraga
internasional. SeJak Tel tnya di
Olimpiade, tenis meja telah{ dilominasi
oleh atlet-atlet dari Repub 1éakyat

Tiongkok.

Evolusi tenis meja dari permaﬁl
santai di ruang keluarga menjadi
olahraga internasional dengan aturan
dan peralatan standar menunjukkan
adanya tren peningkatan struktur dan
daya saing dari waktu ke waktu.
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Penemuan bola seluloid dan
pengembangan raket berlapis karet
menjadi pendorong utama peningkatan
kecepatan dan kompleksitas permainan,
yang pada gilirannya menuntut aturan
yang lebih rinci dan teknik yang lebih
canggih. Penyebaran tenis meja ke

/9 rbagai negara, termasuk Indonesia,
2 a masa kolonial mengindikasikan
b pertukaran sosial dan budaya

ipengaruhi oleh peristiwa sejarah
peran penting dalam
penyebar lahraga ini. Akhirnya,
dimasukkan enis meja ke dalam
Olimpiade ep€gaskan statusnya

sebagai olahraga ?p pengakuan dan
prestise tertinggi di dun

1.3 Manfaat Bermain Tenis N@t

Bermain tenis meja %anya
merupakan kegiatan ng

menyenangkan dan kompetitif, \g? i
juga memberikan berbagai manfaat &
signifikan bagi kesehatan fisik, mental,
dan sosial.
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Manfaat Kesehatan Fisik

Partisipasi dalam tenis meja
menawarkan latihan kardiovaskular
dengan intensitas sedang yang efektif
dalam meningkatkan kesehatan
jantung dan daya tahan tubuh secara
keseluruhan. Gerakan cepat dan
berulang selama permainan memacu

etak jantung dan meningkatkan
@ulasi darah. Selain itu, gerakan
atayang cepat untuk melacak bola,

dikbhib)

asikan dengan gerakan
ang presisi untuk
secara  signifikan

meningkatk oordinasi mata-
tangan dan rei/

Aspek dinamis dari tenis meja,
yang melibatkan geraka eral yang
cepat, perubahan arah 1& tiba-

tiba, dan kebutuhan untu jaga
keseimbangan  saat  mel

pukulan, juga berkontribusi a
peningkatan keseimbangan,
kelincahan, dan keterampilan

motorik secara umum. Berbagai
kelompok otot terlibat saat bermain
tenis meja, termasuk otot lengan,
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kaki, inti tubuh, dan bahu, yang
secara keseluruhan meningkatkan
kekuatan dan daya tahan otot.
Sebagai aktivitas fisik, tenis meja
juga efektif dalam membakar kalori
dan dapat menjadi bagian penting
dari program pengelolaan berat
badan. Penelitian menunjukkan
bahwa bermain tenis meja selama

u jam dapat membakar sejumlah

a yr}yang signifikan.

gai  penelitian ilmiah
mendu manfaat kesehatan fisik
dari tenis e‘2\Stud1 menunjukkan

adanya p atan  kesehatan
kardiovaskular, }p\ ubahan positif
dalam komposisi tubuh, peningkatan
tingkat kebugaran/ysik, dan
perbaikan  keterampi a@ otorik
pada berbagai kelomp@usia,
termasuk anak-anak dan g
dewasa. Secara khusus, peneli

menunjukkan bahwa anak-anak
yang bermain tenis meja secara
teratur memiliki perkembangan

tulang yang lebih baik dan
kebugaran fisik yang lebih unggul.
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Selain itu, tenis meja merupakan
olahraga yang dapat diakses oleh
individu dari segala usia dan
kemampuan, bahkan bagi mereka
yang memiliki riwayat masalah
jantung.

,0/9 Karakteristik tenis meja yang
/ melibatkan reli cepat dan kebutuhan
an reaksi instan secara langsung

ontribusi pada peningkatan

kes@an kardiovaskular dan
refle Aktivitas fisik yang
berkela% memicu peningkatan
detak jan yang memperkuat
otot jantung: Pﬁ\saat yang sama,

kebutuhan un ﬁerespons bola
dengan cepat melatih dan

meningkatkan wakt aksi serta
koordinasi mata—tangar@e elitian
yang terus berkemban cara

konsisten menunjukkan
positif tenis meja pada ber
aspek kesehatan fisik di berbagai
kelompok wusia, memperkuat nilai
olahraga ini dalam meningkatkan
kebugaran. Selain itu, sifat tenis
meja yang berdampak rendah
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menjadikannya pilihan olahraga
yang ideal bagi individu yang
mungkin memiliki keterbatasan fisik
untuk melakukan aktivitas
berdampak tinggi, sehingga
memperluas aksesibilitasnya dan
potensinya untuk mempromosikan
aktivitas fisik di kalangan populasi

is meja menawarkan pendekatan
ﬁt' aset untuk meningkatkan
n fisik, secara simultan
kebugaran
kardiov k%r, koordinasi, refleks,
kekuatan, d}hs pengelolaan berat
badan, menjadikannya cara yang
efisien dan ménygnangkan untuk

tetap aktif. /s/

@ang lebih luas. Secara keseluruhan,

Pendukung

Tabel 1: Ringkasan Manfaat atan
Fisik Tenis Meja dan Peneli a\S\

Manfaat Deskripsi dalam Konteks
Kesehatan Tenis Meja

N

Kesehatan | Peningkatan detak jantung
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Kardiovasku

dan sirkulasi darah akibat

/‘0 Mata-

@gan dan
}ﬁleks

lar gerakan cepat dan
berulang.
Koordinasi | Peningkatan kemampuan

visual untuk melacak bola
dan respons motorik yang
tepat untuk memukulnya.

Kelincahan

Peningkatan kemampuan
untuk mempertahankan
bilitas, bergerak cepat,

Berat Badan

dan mengubah arah
Keterampila | sel @bermain.
n Motorik /)\
L
Kekuatan Penggunaan /s/ berbagai
dan Daya kelompok otot eluruh
Tahan Otot | tubuh selama b%
©
Pembakaran | Pengeluaran energi se a@
Kalori dan bermain yang membant
Pengelolaan | dalam menjaga atau

menurunkan berat badan.

Perkembang

Peningkatan kepadatan

Tenis Meja | 11



an Tulang dan perkembangan tulang,

terutama pada anak-anak.

Aksesibilitas | Olahraga berdampak

rendah yang cocok untuk

/‘0 berbagai usia dan

/9 kemampuan, termasuk

/@ individu dengan kondisi
&

jantung.

N\ /
B. Manl%sehatan Mental
Sifa

meja yang cepat dan
strategis emuantut fokus dan
konsentrasi yan{?xggi, yang secara
signifikan meningkatkan kemampuan
kognitif ini. Pemain Jiarus terus-
menerus melacak per an bola,

mengantisipasi langkah , dan
merencanakan  pukulan %eka
secara strategis. Permainan ini)j

melibatkan pemikiran strategis &S
taktis yang signifikan, mirip dengan
catur, yang membantu
mengembangkan ketajaman mental

dan keterampilan memecahkan
masalah.
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Aktivitas fisik, termasuk tenis
meja, dikenal dapat mengurangi stres
dan kecemasan serta memperbaiki
suasana hati melalui pelepasan
endorfin. Konsentrasi yang
dibutuhkan selama bermain juga
dapat memberikan pengalihan mental
yang berharga dari tekanan sehari-

ari. Penelitian yang terus
embang menunjukkan bahwa

tenis meja secara teratur

dap ningkatkan fungsi kognitif,
menin n aliran darah ke otak,
dan bah berpotensi membantu

mencegah a a enunda penurunan
kognitif dan de ?qa terutama pada
orang dewasa yang ih tua.Bahkan,

penelitian menunju an  bahwa
pemain ping pong

njukkan
struktur dan fungsi ota].ﬁ lebih

g
unggul dibandingkan den%on—

atlet.

Kombinasi unik antara akti§as
fisik dan pemikiran strategis dalam
tenis meja menciptakan latihan
mental yang kuat yang melibatkan
berbagai area otak secara simultan.
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Efek sinergis ini kemungkinan
berkontribusi pada  peningkatan
fungsi kognitif yang lebih besar
daripada yang mungkin dicapai
melalui aktivitas fisik atau mental
murni secara terpisah. Bukti yang
berkembang mengenai peran tenis
meJa dalam mencegah penurunan
ognitif memiliki implikasi signifikan
@ kesehatan masyarakat,
ta a di kalangan populasi yang
Olahraga ini menawarkan
enyenangkan dan mudah
diakses berpotens1 mengurangi
masalah t1f terkait  usia.
Konsentrasi in d?wang dibutuhkan
selama pertan tenis meja
kemungkinan melatlh otak untuk

caray

menyaring gangg dan
mempertahankan fokus d jangka
waktu yang lebih lama, yal pat

diterjemahkan menjadi penin
keterampilan konsentrasi di bi g
kehidupan lain, seperti pekerjaan
atau studi.
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Tabel 2: Ringkasan Manfaat Kesehatan
Mental Tenis Meja dan Penelitian
Pendukung

Manfaat
Kesehatan Mental

Deskripsi dalam
Konteks Tenis Meja

s dan

I@é trasi
7

/

Kebutuhan untuk
terus melacak bola
dan mengantisipasi
gerakan lawan.

Pemikiran Str 1
dan Taktis

&

p» pukulan dan
étisipasi gerakan

Perencanaan

waq, mirip dengan

permaiman catur.

Pengurangan Stres
dan Peningkatan
Suasana Hati

Pelepasé/ orfin
dan penga
mental dari s

Fungsi Kognitif dan
Kesehatan Otak

sehari-hari. \S}Q
N\

Peningkatan memori,
perhatian, kecepatan
pemrosesan, dan
potensi pencegahan
penurunan kognitif.
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Manfaat Aspek Sosial

Tenis meja pada dasarnya
adalah olahraga sosial yang secara
inheren mendorong interaksi dan
pengembangan hubungan  yang
bermakna antara teman, anggota
keluarga, dan bahkan kenalan baru.
Adaptabilitasnya memungkinkan

tuk  dimainkan di  berbagai
ﬁcungan, mulai dari kenyamanan
r dan pusat komunitas lokal
hing b olahraga khusus dan
turnam orgamslr Olahraga ini
memiliki inklusif, membuatnya
dapat d1akse?an dinikmati oleh
individu dari sega sia, kemampuan
yang beragam, da atar belakang

sosial ekonomi ya bervariasi.
Inklusivitas inhe ini
menjadikannya aktivitas g ideal
untuk mendorong interaks$s tar

generasi dan memprom
integrasi sosial di berbagai kelompbdk.

Berpartisipasi dalam tenis meja
di klub dan mengikuti turnamen
menumbuhkan rasa komunitas yang
kuat dan memupuk persahabatan di
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antara para pemain yang memiliki
minat yang sama terhadap olahraga
ini. Keterlibatan sosial ini dapat
sangat bermanfaat dalam memerangi
perasaan isolasi dan meningkatkan
kesejahteraan mental secara
keseluruhan. Secara khusus, tenis
meja telah terbukti efektif dalam

@engatasi isolasi dan memfasilitasi

bentukan persahabatan baru di

Immgkungan perawatan sosial.
Men: ya, tenis meja bahkan telah
mema peran penting dalam

hubunga ? internasional dan
pembangundn /Ssosial, yang paling

terkenal dicont ?{1 oleh "Diplomasi
Ping Pong" yafg rsejarah. Ini
menunjukkan potensi @raga untuk

melampaui  batasan itik dan
budaya tradisional serta silitasi
komunikasi dan pemaham tar
bangsa. Temuan peﬂSSl i

menunjukkan adanya korelasi p&
antara partisipasi dalam tenis meja
dan peningkatan keterampilan sosial,
peningkatan  keterlibatan  dalam
kegiatan sosial, dan pengembangan
jaringan sosial yang lebih luas,
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terutama di kalangan remaja. Tenis
meja juga dapat dimainkan oleh
individu dengan keterbatasan fisik,
sehingga meningkatkan interaksi
sosial dan inklusi bagi berbagai
kalangan.

Sifat tenis meja yang mudah
iakses dan inklusif menciptakan
batan masuk yang rendah,
orong berbagai macam orang
untly( rpartisipasi. Partisipasi yang
luas i a gilirannya, secara alami
mendor 4}1teraksi sosial yang

beragam d fnemperkuat ikatan
komunitas di %fa para pemain.
Karena tenis m iﬁmat dinikmati
oleh orang-orang daf1 segala usia dan
kemampuan fisik ya6§/ bervariasi,
olahraga ini menyedia wadah

bersama  bagi orang—ora@ dari
berbagai lapisan masyaraka k
berkumpul dan berinteraksi. Akti

bersama ini memfasilitasi
pembentukan persahabatan baru dan
memperkuat hubungan sosial yang

ada dalam komunitas. Penggunaan
tenis meja yang terdokumentasi
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dalam lingkungan perawatan sosial
sebagai cara untuk memerangi isolasi
sosial dan meningkatkan
kesejahteraan mental
menggarisbawahi potensi signifikan
olahraga sebagai alat terapeutik yang
berharga untuk mengatasi tantangan
sosial dan emosional dalam
omunitas dan di antara populasi
rentan. Jika olahraga yang relatif
na dan mudah diakses seperti
teni ,ﬁ dapat memberikan dampak
positi signifikan pada individu
yang m i isolasi sosial atau
kesulitan k s tan mental, hal ini
menunjukkan Zwa memasukkan
kegiatan semac ifu ke dalam
program perawatan osial dapat
menjadi strategi yang h{e& i
menarik untuk m
kesejahteraan secara ke
dan mendorong inklusi sosial. R)lwar
manfaat kesehatan fisik &1
mentalnya yang mapan, tenis meja
berfungsi sebagai platform yang
berharga dan efektif untuk
keterlibatan sosial, mendorong
inklusivitas di berbagai kelompok,
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@emiliki kemampuan luar biasa

membangun komunitas yang kuat
berdasarkan minat bersama, dan
bahkan memainkan peran penting
dalam konteks sosial dan diplomatik
yang lebih luas di tingkat global.
Akhirnya, contoh bersejarah
"Diplomasi Ping Pong" mewakili tren
unik dan menarik di mana olahraga

k melampaui batasan politik dan
ay tradisional, memfasilitasi

ko si yang penting dan
mendo peningkatan hubungan

internasi Q%Ini menyoroti dampak
sosial yang alam dan luas yang

dapat dimiliki t(% meja di tingkat

global. /sl
<

DS
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Bab 2
Teknik Dasar Tenis Meja

2.1 Teknik Memegang Bet (Grip Techniques)
,0 Memegang bet dengan benar adalah

ondasi penting dalam tenis meja.
/%e guasaan teknik ini sejak awal akan
t membantu perkembangan

pe y dan perubahan grip di kemudian
hari bi}é menjadi proses yang sulit.
Terdapa@ erapa cara utama untuk
memegang an pemilihan grip akan
memengaruhi t bet saat mengenai
bola, yang padasgilitannya mengontrol
tinggi, kedalaman, %an, arah, jenis,

dan jumlah putaran baola:

A. Shakehands Grip
Grip shakehands ada knik

memegang bet yang paling m
digunakan saat ini, baik oleh p
rekreasi maupun profesional. ra

memegang bet ini menyerupai berjabat
tangan, dengan kepala bet menghadap ke
atas.
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a) Cara Melakukan:

%,

Pemain memegang gagang bet
seolah-olah sedang berjabat tangan.
Tepi daun bet harus pas di antara ibu
jari dan jari telunjuk, membentuk
huruf "V". Jari telunjuk diletakkan
sejajar dengan tepi lurus karet di
bagian bawah kepala bet pada sisi
ackhand. Ibu jari diletakkan sejajar

n tepi lurus karet di sisi forehand.
T1 jari lainnya (jari tengah, jari
mani dan jari kelingking)
mengge @m gagang bet dengan
longgar u %memberikan stabilitas.
Pastikan tid a celah atau hanya
sedikit celah anta(?agian atas gagang
bet dan tangan gése ngan ke atas
gagang hingga mencapai’bagian atas.
Lekukan atau garis n yang
membentuk huruf "V" h sejajar
dengan tepi daun bet. Penyel ini
mungkin memerlukan penye
untuk penekanan pada pukulan
forehand atau backhand. Pegangan
harus mantap tetapi tidak terlalu
kencang orang lain seharusnya dapat
mengambil bet dari tangan pemain
dengan sedikit. Hindari memegang bet
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A

seperti palu atau meletakkan dua jari
di atas daun bet. Pergelangan tangan
harus memiliki sedikit kemiringan ke
bawah, yang harus dipertahankan
selama melakukan pukulan. Lokasi
lekukan "V" di tangan sangat penting
dan seringkali memerlukan bimbingan

hambat kontrol dan kekuatan.

/9 elatih. Pemula seringkali memegang
/IJZet terlalu kencang, yang dapat

rkan keunggulan yang
ada pukulan forehand
dan backhar¥d )ka keduanya dilatih
dengan seimba )(eseimbangan ini
menjadikan grip iniy paling banyak
digunakan oleh pemaingrekreasi dan
profesional. Tersedia pilihan
bet karena popularitasnya ih dari
90% daun bet yang dijual ada tuk
grip  shakehands. Lebih

dipelajari oleh pemula dibandin&
dengan grip penhold. Memungkinkan
serangan topspin cepat di kedua sisi
dan menghasilkan bola dengan banyak
putaran. Keseimbangan antara
kekuatan forehand dan backhand

Tenis Meja | 23



bergantung pada fokus pemain saat
latihan. Kemudahan dalam
mempelajari grip ini berkontribusi pada
adopsinya yang luas.

c) Kekurangan
Memiliki potensi titik silang
/9 (crossover point) yang kurang nyaman
@tengah tubuh, di mana peralihan

&1 pukulan  forehand dan
h

b apd diperlukan. Beberapa
berp bahwa grip ini
menawarg@m rasa dan putaran yang
lebih sedikig/dibandingkan dengan grip
penhold, meski mobilitasnya tetap

baik. Titik silan{)\emerlukan gerak

kaki dan antisipas 3?@ baik. Persepsi
pengurangan rasa adala

a ubjektif dan
mungkin tidak menjad lemahan

signifikan bagi sebagian b emain.

d) Variasi \S\

> Shallow Shakehand: Ibu \ari
beristirahat di daun bet, lebih
menguntungkan untuk serangan
topspin dan loop. Variasi ini
memungkinkan lebih banyak
gerakan pergelangan tangan,
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meningkatkan putaran pada
pukulan menyerang.

> Deep  Shakehand: Ibu  jari
beristirahat di karet,
memungkinkan pukulan yang lebih

presisi dan backspin. Kontak yang
/0 lebih dekat dengan karet dapat

/9/ memberikan rasa yang lebih baik

@untuk pukulan yang lebih lambat
terkontrol.

> \Forehand-centered Grip: Tangan
seli bergeser untuk lebih
meng\@ gkan pukulan forehand.
Pemain n forehand dominan
mungkin Izadopsi ini untuk

memaksimal kekuatan dan
jangkauan di sisi %ﬁeebut.

> Backhand-centered Grip: Tangan
sedikit  bergeser lebih
menguntungkan Q(ulan
backhand, memungkinkan lan
pergelangan tangan dan k%&
Pemain dengan backhand yang Kuat
mungkin menggunakan ini untuk
kontrol dan putaran yang lebih baik
pada sisi dominan mereka. Pemain
yang menggunakan variasi ini

mungkin memiliki satu sisi yang
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kuat dan satu sisi yang lemah atau
beralih di antara keduanya. Ini

menyoroti pertukaran antara
spesialisasi dan  keseimbangan
keseluruhan.

> Extreme Forehand Grip: Bet
/0 diputar sedikit berlawanan arah

/9/ jarum jam. Ini memfasilitasi jalur

@ayunan yang lebih alami untuk loop
ehand yang kuat.

>\Extreme Backhand Grip: Bet

di sedikit searah jarum jam,
ibu ja rakkan ke atas. Ma Long
meng extreme backhand

grip. Grip jf1, memberikan lebih
banyak duku{ dan daya ungkit
untuk pukulan hand, seperti

yang dicontohkan /gsh pemain
profesional top.

B. Penhold Grip O

Grip  penhold  adalah \%:k
memegang bet dengan cara yang sama

seperti memegang pena, menggunakan
ibu jari dan jari telunjuk. Sisa jari ditekuk
di sisi lain bet.
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a) Cara Melakukan:

A

2

Pemain memegang bet seperti

memegang pena, dengan ibu jari dan jari
telunjuk. Ini adalah karakteristik yang
menentukan. Sisa jari ditekuk di sisi
lain bet. Posisi jari-jari ini bervariasi di
antara gaya.

i/@aditional Chinese Penhold: Daun

C‘&wnghadap ke bawah, jari-jari
ke dalam di bagian belakang.

Grip emaksimalkan gerakan

pergelar@tangan untuk serangan
forehand.

> Japanese/K ry%Penhold: Jari-jari

(jari tengah, jari s, jari
kelingking) terentanglarus ke luar di
bagian belakang. Bet Jegdang sering
memiliki "kait" yang diti
untuk jari telunjuk. Jari-j
terentang dapat memberikan
kekuatan dan stabilitas tambah@
untuk smash forehand.

n

> Reverse Penhold Backhand (RPB):

Menggunakan sisi belakang bet untuk
pukulan backhand. Adaptasi modern
ini mengatasi kelemahan historis grip
penhold.

Tenis Meja | 27



A

» Variasi yang berbeda ada untuk

menyesuaikan gaya dan preferensi
bermain. Pemegang pena modern
sering menggunakan RPB untuk
mengatasi kelemahan backhand
tradisional. Evolusi grip penhold
menunjukkan adaptasi teknik untuk

/9/ mengatasi keterbatasan dalam

enghadapi dinamika permainan
berubah.

b) Kelet@

Per@an forehand yang
dominan rena fleksibilitas
pergelangan aé% yang lebih besar.
Pergelangan gan dapat

menghasilkan putaran.dan sudut yang
signifikan pada serangén forehand.
Servis yang lebih ber karena
pemanfaatan pergelangan n. Grip
penhold  memungkinkan an
pergelangan tangan yang rum t
servis. Tidak ada titik silang di te;&
dengan grip tradisional (TPB). Ini

memungkinkan cakupan area tengah
yang  mulus dengan = forehand.
Permainan pendek yang lebih baik,
terutama flick dan push. Kedekatan jari
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dengan kepala bet meningkatkan rasa
untuk pukulan halus. Elemen kejutan
terhadap lawan yang tidak terbiasa
dengan grip ini. Kelangkaannya yang
relatif di beberapa wilayah dapat
memberikan pemain penhold
keuntungan taktis. RPB
memungkmkan backhand yang kuat

ﬁlp dengan shakehands. Ini

uat pemain penhold modern lebih
a. Keunggulan  forehand
ari peningkatan gerakan
angan. Tidak adanya titik
aya tradisional dapat
menjadi keu an yang signifikan .
RPB telah mere 2&1 penhold dengan

mengatasi  kele backhand.
Rentang gerak pergel gan tangan
adalah pembeda utama %orehand
dan servis penhold. Pengh n titik
silang menyederhanakan %an
bagian tengah meja. @

Backhand lebih sulit dipelajari
dan secara tradisional lebih lemabh.
Membutuhkan gerak kaki yang baik
untuk mengimbanginya. Pemain

c) Kekurangan
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penhold tradisional membutuhkan
gerak kaki yang luar biasa untuk
menutupi sisi backhand dengan
forehand mereka. Jangkauan yang
lebih pendek di kedua sisi
dibandingkan dengan shakehand. Grip
ini secara inheren membatasi ekstensi
lengan. RPB memperkenalkan titik
lang, Ini adalah pertukaran untuk
mpuan backhand yang
ditingkatkan. Sulit menemukan pelatih
yang @ahami grip ini. Shakehands
lebih u sehingga jumlah pelatih
penhold q(% berpengalaman lebih
sedikit di beBe daerah. Kelelahan
jari yang lebih /(9&1 Jari-jari yang
ditekuk dapat meéng i ketegangan
selama periode bermaigs yang lama.
RPB bisa lebih cang%daripada
backhand shakeha Ini
membutuhkan gerakan peé{ an
tangan dan lengan bawah yang bﬁ
yang membutuhkan waktu u&
dikuasai. Kelemahan backhand dalam
penhold tradisional telah menyebabkan
munculnya RPB. Menemukan pelatih
penhold yang berkualitas bisa menjadi
tantangan di  beberapa  daerah.
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Ketergantungan historis pada forehand
menjadikan backhand target bagi
lawan. Dominasi shakehands telah
mengurangi jumlah pelatih yang
berspesialisasi dalam penhold.

A d) Grip Lainnya
/9/> V-grip: Bet dipegang di antara jari

@telunj uk dan jari tengah,
mbentuk  huruf "V". Grip

sperimental yang menawarkan
pje utaran dan kontrol tetapi
tida nyak digunakan atau
diangg ak untuk permainan
tingkat t 521\ Meskipun secara
teoritis menaﬂﬁ urangnya adopsi
menunjukkan etg‘batasan praktis.
> Seemiller Grip: Semyda jari di satu
sisi, ibu jari di sisi lain awarkan
kontrol dan fleksibilita
untuk putaran. Grip ya }\S’siak
umum. Grip ini, dinama éﬂ
pemain legendaris, memberikan
keseimbangan yang unik tetapi
belum mendapatkan popularitas
mainstream.
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2.2 Teknik Berdiri dan Posisi Tubuh (Stance
and Body Position)

Posisi siap dan gerak kaki yang
benar sangat penting untuk bermain
tenis meja yang efektif. Posisi tubuh

,0 yang baik memungkinkan pemain
untuk bergerak dengan cepat dan
@/ﬁsien, menghasilkan pukulan yang

ilh terkontrol dan bertenaga.

A. Po% (Ready Stance)
G@ etral yang diambil sebelum

menerima is atau mengembalikan
pukulan. Sa enting untuk kontrol,
kekuatan, dan ].g};l\ tensi maksimum.

a)Kaki: Kaki harus { lebih lebar dari
lebar bahu (direkg dasikan 1,5
hingga 2 kali lebar @ﬁu) untuk
memberikan dasar yang# giabil. Kaki
yang tidak memegang bet sedikit, lebih
maju dari kaki yang memeg
(misalnya, kaki kiri maju untuk p
tangan kanan). Jari-jari kaki ha¥rus
mengarah sedikit ke luar untuk gerakan
menyamping yang cepat.

> Posisi kaki yang lebih lebar

meningkatkan stabilitas dan
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memfasilitasi gerakan yang lebih

cepat. Penempatan salah satu kaki

sedikit ke depan membantu dominasi

forehand untuk pemain ofensif.

Dasar yang luas memungkinkan
keseimbangan yang lebih baik

/0 selama gerakan cepat. Posisi kaki
/9 yang terhuyung mengoptimalkan
/ tubuh untuk permainan yang
orientasi pada forehand, yang

yl.

b)Lutut: harus sedikit ditekuk
untuk m lja%ﬂ.(an otot-otot  kaki,
menurunkan B)Sat gravitasi, dan
memungkinkan 2kan yang cepat.
Hindari menekuk erlalu banyak

t
atau posisi jongkok. /s/

> Lutut yang ditekuk sa enting
untuk kelincahan
keseimbangan. Postur \gfi
memungkinkan  kelenturan @1
perubahan arah yang cepat, mirip
dengan penjaga gawang dalam sepak
bola.

Tenis Meja | 33



/<>

c)Badan: Tubuh bagian atas harus

membungkuk ke depan, dengan kepala
dan bahu sedikit ke bawah. Berat badan
harus berada di ujung jari kaki, bukan
tumit, untuk reaksi cepat. Condongkan
tubuh sedikit ke depan dari pinggang.

Condong ke depan memindahkan
@erat badan untuk memudahkan

kan dan menghasilkan
tan. Postur ini menjaga pemain
tet@ untuk bergerak ke segala
arah emfasilitasi perpindahan
berat selama melakukan

pukulan. )\
/

d)Lengan dan Bet: Lenﬂan harus berada

di depan tubuh, dengan Jngan bawah
sejajar dengan tanah de& 1 sedikit
ditekuk (sekitar 90-110 d% Siku
harus berada di depan, tida lip.

Bet harus dipegang dalam posisi&
menghadap lawan, siap untuk fore&l
atau backhand. Pergelangan tangan
harus lurus tetapi rileks. Lengan bebas
digunakan untuk menjaga
keseimbangan, tangan = setidaknya
setinggi siku.
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» Menjaga siku tetap di depan

A

27

memaksimalkan jangkauan dan
kekuatan. Posisi bet yang netral
memungkinkan adaptasi cepat
terhadap pukulan lawan. Posisi
lengan ini memastikan jangkauan
optimal untuk pukulan forehand dan
backhand. Pergelangan tangan yang
ffeks sangat penting untuk rasa dan

t?an.

e) Kesalaha um: Kaki terlalu rapat,
kaki lurus, badan di tumit, siku
terselip, bet i ke atas atau ke
bawah. Berdiri t€r dekat dengan

meja menghambat ger

n.
> Pemula sering melakl%esalahan

ini, menyoroti

menekankan posisi siap ya
sejak awal. Kesalahan-kesala
membatasi mobilitas, keseimbangan,
dan kemampuan untuk

menghasilkan  kekuatan  secara
efektif.
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B.

A

Posisi Siap untuk Gaya Menyerang
Ofensif

Berdiri sedikit di sisi kiri meja
(untuk pemain tangan kanan), dengan
kaki kiri sedikit lebih maju. Posisi ini
menguntungkan serangan forehand
yang dominan.

i@si Siap untuk Gaya Bertahan

erdiri di tengah meja, menghadap

lur meja. Ini memungkinkan
cakup ng sama di kedua sisi untuk
permain tahan.

> Posisi % t disesuaikan
berdasarkan /ﬁ?@ bermain dan
pukulan dominag.Gaya bermain
e

yang berbeda memierlykan cakupan
meja yang berbeda %/ enekanan
pada pukulan terte ehingga
memerlukan penyesu pada

posisi siap. \S\

2.3 Gerak Kaki Dasar (Basic Footwork)

Gerak kaki yang benar
memungkinkan gerakan yang efisien
untuk melakukan pukulan yang lebih
baik. Selalu jaga berat badan di ujung
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jari kaki dan lutut ditekuk.

a) Side-to-side Footwork: Pola utama
yang digunakan dekat meja. Langkah-
langkah menggeser, kaki luar bergerak
lebih dulu. Untuk backhand ke forehand:

/0 kiri, kanan, kiri, kanan. Untuk forehand
/9 backhand: kanan, kiri, kanan, Kkiri.
j hakan untuk melompat dengan

k kaki secara bersamaan untuk

pemain yang lebih baik. Ini adalah pola
gerak ) paling mendasar untuk
menutup r meja. Peralihan dari

r ke lompatan simultan
menunjukkan perkembangan
keterampilan. I/?kah menggeser
memberikan gerakah pgndek dan cepat
untuk permainan dekat mefa, sementara
langkah melompat %gkinkan
gerakan lateral yang lebih t dan
eksplosif di tingkat yang lebih ti@&

b) In-and-out Footwork: Digunakan u@
mengembalikan servis pendek.
Melangkah masuk dengan kaki kanan
(untuk pemain tangan kanan) di bawah
meja untuk menjangkau bola, lalu
melangkah mundur. Urutan: kiri, kanan,
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kanan, kiri. Mungkin memulai dengan
langkah kecil dengan kaki kiri jika terlalu
jauh. Penting untuk mengatasi servis
pendek dan mempertahankan posisi
seimbang. Gerak kaki ini memungkinkan
pemain untuk menyerang atau
melakukan push servis pendek secara
/pfektif tanpa kehilangan posisi siap
eka.

penge n dengan tempo lebih cepat
dan me au pukulan forehand
melebar. Kakij yilang, berputar pada
kaki depan. Le at daripada side-to-

side untuk ?empuh jarak.
Memungkinkan cak p%ﬁrea meja yang
. Inj

lebih luas dengan cepa dalah teknik
gerak kaki yang lebi ju yang
diperlukan untuk menutupi penuh
meja selama reli cepat. \S\

d) One-step Footwork: Digunakan sel@
upaya terakhir ketika hanya ada sedikit
waktu untuk bereaksi, seringkali untuk
memblokir. Mendorong dengan satu kaki
ke posisi yang lebih lebar. Menghasilkan
posisi yang kurang optimal untuk
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A

pukulan teknis. Gerakan reaktif dan
bukan pola gerak kaki yang
direncanakan. Ini menekankan
kecepatan tenis meja dan kebutuhan
untuk penyesuaian cepat bahkan ketika
tidak dalam posisi yang sempurna. Gerak
kaki harus memposisikan tubuh secara

/%?timal sebelum pukulan. Latihan sangat

ting untuk mengembangkan memori
(@ atihan tangga dan lompat tali
dap& eningkatkan kecepatan dan
kelinca aki. Memantul dengan ujung
jari kaki antu menjaga kesiapan.
Latihan gera )Lﬁ! yang konsisten sangat
penting untu buat gerakan ini
otomatis selama pertajpdingan. Latihan di
luar meja dapat m leﬁgkapi latihan di

' 5

e) Keseimbangan Tubuh (Bo lance):
Keseimbangan %mis
S

(mempertahankan keseimbanga

t
bergerak) sangat penting. Fondasi &
semua gerakan dan koordinasi.

> Pentingnya Keseimbangan Dinamis:
Memungkinkan pukulan yang baik dan
gerakan cepat untuk bola berikutnya.
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Tanpa keseimbangan, pemain tidak
dapat menghasilkan kekuatan atau
bergerak secara efisien.

> "Triangle of Balance": Lutut ditekuk,

posisi kaki memungkinkan
penyesuaian lebar, dan kepala sedikit
ke depan dan tengah. Posisi kepala

/ eringkali salah. Mempertahankan

&a keseimbangan memastikan
stabilitas selama gerakan dan eksekusi

puk Berat  kepala secara
signifika memengaruhi
keseimba sehingga menjaganya

tetap di teng /@gat penting.

> Tips untuk Fneningkatkan

keseimbangan: Jaga
rendah dan di tengah,
atas rileks, kaki dalam i$i yang
benar. Latih aktivitas di luar t eja
seperti berlari, melompat, mel ﬁg
Latihan bayangan yang berfokus pada
keseimbangan. Pertahankan tubuh
bagian atas yang stabil selama
melakukan pukulan. Libatkan otot inti.
Tetap rileks, terutama di tubuh bagian
atas. Keseimbangan adalah
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keterampilan yang dapat ditingkatkan
melalui latthan yang  terfokus.
Kekuatan inti memainkan peran
penting dalam stabilitas.
Keseimbangan  bukanlah  bawaan
tetapi dikembangkan melalui latihan.
/0 Otot inti yang kuat memberikan dasar

/p/yang stabil untuk semua gerakan.

2.4 Te Memukul Bola (Hitting the Ball)

S( h menguasai grip dan posisi
tubuh ya nar, langkah selanjutnya
adalah lajari  teknik dasar
memukul bold] pukulan forehand
dan backhand. a pukulan ini
merupakan fondasi ri permainan

tenis meja. /s/

A. Pukulan Forehand (Forehan oke)
Pukulan menyerang denga& ikit
topspin, dimainkan melawan bola '
/float panjang atau menengah. Biasﬁ
dimainkan dari sisi forehand atau tengah,
terkadang dari sisi backhand oleh pemain
tingkat lanjut.
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a) Persiapan: Posisi siap, grip shakehands.

Kaki dibuka sedikit lebih lebar dari lebar
bahu, kaki kanan sedikit di belakang
(untuk pemain tangan kanan), lutut
sedikit ditekuk, condong ke depan, berat
badan terdistribusi merata di ujung jari

/0 Saki, lengan terentang dengan siku

tekuk 90-110 derajat, berdiri sejauh
s@}engan dari meja. Posisi yang benar

m kan stabilitas dan kesiapan
untu& kukan pukulan. Fondasi yang
kokoh ngat penting untuk
menghasi kuatan dan kontrol.

Gerakan Ayu%ke Belakang: Putar
tubuh ke kanan dar/pinggul, siku dan bet
mengikuti, sudut bet nutup, berat
badan berpindah ke kaki belakang. Tubuh
memulai gerakan, bukan% lengan.
Bet setinggi pinggang. Rotasi ipinggul
adalah kunci untuk kekua& dan
kelancaran. Melibatkan otot-otot

yang lebih besar menghasilkan h
banyak  kekuatan daripada hanya
menggunakan lengan.

Perkenaan Bola: Putar pinggul dan bahu
ke depan untuk mengenai bola, lengan
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bergerak ke depan bersama tubuh,
percepat sedikit lengan bawah saat
kontak, berat badan berpindah ke kaki
depan, sudut bet tetap tertutup, kontak
pada puncak pantulan dan di depan
tubuh, sedikit celah antara siku dan

/0 tubuh. Kontak harus cukup datar, kira-

di tengah bet. Mengenai bola pada
ak pantulannya memastikan
yang lebih efektif. Memukul bola
} tertingginya memungkinkan
y

=

sudut ebih baik di atas net dan
kontak ya ih konsisten.

Gerakan Lanj& anjutkan ayunan ke
depan dan ke atas erakhir kira-kira
mengarah ke tem at ola dipukul,
kembali ke posisi siap. Be e arah alis.
Jangan biarkan lengan
menyilang tubuh. Gerakan la
benar memastikan kontr dan
mempersiapkan untuk P
berikutnya. Menyelesaikan pukulan
memungkinkan transfer energi penuh dan
pemulihan yang seimbang.
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e) Kesalahan Umum dan Cara
Menghindarinya:

>

49

Gagal memindahkan berat badan dari
kaki Dbelakang ke kaki depan.
Mencegah pembangkitan kekuatan
penuh. Fokus pada pemindahan berat
badan selama pukulan.

emutar dari bahu dan bukan dari

@ggul Membatasi kekuatan dan
@caran. Tekankan rotasi pinggul

dalam gyunan ke belakang dan ayunan
ke de
Menyim u terlalu dekat dengan

Pertahankan s celah antara siku
dan tubuh.

Lengan memulai a n dan bukan

tubuh. Mengurangi y%;\atan dan
kontrol. Fokus pada rotasi uh yang

menggerakkan lengan.

tubuh. Me ? rotasi dan kekuatan.

Menjatuhkan  pergelangan an
selama pukulan. Membuat pu
lebih sulit dikendalikan dan lebih
lemah. Jaga pergelangan tangan tetap
relatif lurus.

Memutar tubuh terlalu banyak.
Memengaruhi pemulihan untuk
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pukulan berikutnya. Akhiri dengan bet
mengarah ke target.

> Mengenai bola terlalu lambat (setelah
puncak pantulan). Mengurangi
efektivitas dan konsistensi. Usahakan
untuk memukul pada titik tertinggi

pantulan.
/g/l\/!engubah sudut bet selama pukulan.

@yebabkan inkonsistensi.
g?bankan sudut bet yang tertutup
m

se ukulan.
> Memu ola ke bawah. Seringkali
menyeba bola mengenai net.

Ayunkan k ){1 dan sedikit ke atas.
e

> Pemula omngkali terlalu
mengandalkan ge n lengan dan
mengabaikan  rot tubuh dan

perpindahan berat b%y. Menjaga
pergelangan tangan tetap \l penting

untuk kontrol. Ini adalah salahan
mendasar yang sering ditan i 9leh

pelatih. @

B. Pukulan Backhand (Backhand Stroke)
Pukulan menyerang dengan sedikit
topspin, dimainkan melawan  bola
topspin/ float panjang atau menengah.

Terutama dimainkan dari sisi backhand.
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a) Persiapan: Posisi menghadap lurus ke
arah permainan, kaki dibuka sedikit lebih
lebar dari lebar bahu, lutut sedikit
ditekuk, condong ke depan, berat badan
terdistribusi di ujung jari kaki, lengan

/0 erada di depan dengan siku ditekuk 90-
/§ derajat, berdiri sejauh satu lengan

meja. Posisi yang menghadap lurus
kinkan gerakan yang seimbang
ukulan backhand. Posisi simetris
ini me ilitasi gerakan  pukulan
backhand dfiée'yang sebagian besar linier.

b) Gerakan Ayunﬂ/ﬁsBelakang: Bawa bet
ke belakang dan ke% h hingga tepat di
depan pusar, buat®s t bet sedikit
tertutup, jaga pergelanganstangan tetap
lurus, karet backhand men ke arah
permainan. Bet setinggi pusa
belakang yang ringkas merup
khas pukulan backhand drive. P
backhand memiliki rentang gerak
lebih kecil daripada forehand, oleh karena
itu ayunan ke belakangnya lebih kecil.

c) Perkenaan Bola: Lengan bergerak ke
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depan dan sedikit ke atas untuk mengenai
bola (menghasilkan topspin), gerakan
terutama dari siku dan lengan bawah,
sudut bet tetap tertutup, kontak pada
puncak pantulan dan di depan tubuh,
sedikit celah antara siku dan tubuh.

/0 ontak antara bahu dan di depan.

uatan utama pukulan backhand drive
bé( sal dari siku dan lengan bawah. Daya
un ada pukulan backhand terutama
dihasi 1:9? oleh ekstensi lengan bawah

dari sik O

d) Gerakan Lanj : Lanjutkan ayunan ke

depan dan ke atds et berakhir mengarah
ke tempat bola dipu(?(kira—kira setinggi
dagu), jangan biarka engan terlalu
banyak mengayun ke kanam, kembali ke
posisi siap. Setinggi siku, ber ir setinggi
mata. Gerakan lanjutan yan kontrol
penting untuk akurasi. Ayunan jatan
yang ringkas memungkinkan pe
cepat ke posisi siap.

Kesalahan Umum dan Cara
Menghindarinya:

> Bermain terutama dari pergelangan

tangan (menyebabkan = kurangnya
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kekuatan dan kontrol). Pergelangan

tangan harus stabil untuk pukulan

backhand drive, dengan kekuatan
berasal dari lengan bawah.

» Memainkan pukulan terlalu pendek

"menusuk" bola). Perpanjang pukulan

% pada awalnya. Pemula seringkali tidak

/menggunakan pukulan yang cukup
@uh untuk menghasilkan kekuatan

n

§stpin yang memadai.

» Meéngayunkan bet melintasi tubuh
sepe @ akan "penghapus kaca". Ikuti
bola den et ke arah pukulan. Ini
dapat me ikan sidespin yang tidak
diinginkan dan gurangi kontrol.

> Menjangkau { dan bukan
menggerakkan kakiJB‘Erdiri tepat di
belakang bola yang datasdg. Posisi yang
benar sangat penting u pukulan
yang terkontrol dan kuat.

» Siku bergerak terlalu banya tas
selama pukulan. Jaga siku
ketinggian yang konsisten. Posisi stku
yang tidak konsisten menyebabkan
variasi dalam pukulan.

» Bergerak mundur saat memukul bola
(mengurangi kekuatan). Bergerak ke
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arah bola. Melangkah ke dalam
pukulan memungkinkan perpindahan
berat badan dan pembangkitan
kekuatan yang lebih baik.

» Mempertahankan siku yang stabil dan
menggunakan rotasi lengan bawah

adalah kunci untuk konsistensi dan
/p/kekuatan. Konsistensi dengan

C.

ackhand biasa harus dikembangkan
m mencoba menghasilkan lebih
banyak,kekuatan. Fondasi yang kokoh

dala ulan backhand drive dasar
sangat ing sebelum mencoba
teknik yan ¥h maju seperti looping.

Teknik Servis (Seré chniques)

Servis adalah ~p lan pertama
dalam setiap reli da merupakan
kesempatan bagi %’ untuk
mengambil inisiatif. Penguasa@ erbagai
teknik Servis dapat me ikan
keuntungan signifikan dalam permﬁ(&

Prinsip Dasar Servis: Putaran (spin),
kecepatan (speed), dan penempatan
(placement) adalah hal yang esensial.
Keabsahan servis memerlukan bola
dipegang di telapak tangan yang terbuka
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di atas meja dan di belakang garis akhir,
dilambungkan setidaknya 16 cm secara
vertikal, dan dipukul setelah memantul
sekali di sisi server dan sebelum
menyentuh apa pun. Bola harus melewati
atau mengelilingi net tanpa

/0 Senyentuhnya Servis adalah satu-

tunya pukulan dengan kontrol penuh,
awarkan keuntungan. Menguasai
p@ dalah fundamental untuk servis
yang . Servis adalah titik awal setiap
reli da sempatan penting untuk
mendapat keuntungan. Putaran
membuat servj ih sulit dikembalikan
secara efektif.

b) Jenis-jenis Servis: #
> Servis Pendek: Bo mantul dua
kali di sisi lawan tidak
dikembalikan. Memaksa l%ntuk
bermain pendek.

1. Backspin Pendek: Sikat b @1
bawah bola dengan bet terbuka.
Usahakan pantulan pertama dekat
dengan net di kedua sisi. Kontak
tepat di atas permukaan meja. Sulit
diserang, seringkali menghasilkan
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pengembalian push. Backspin yang
berat membuat lawan sulit
mengangkat bola. Rotasi ke bawah
backspin menyebabkan bola jatuh,
sehingga sulit diserang dengan loop
topspin.

. Topspin Pendek: Sikat bagian atas

bola dengan bet tertutup. Bola akan
antul ke depan. Dapat

ngejutkan lawan yang
me apkan backspin. Topspin
menc rotasi ke depan,

menyeb bola memantul ke
depan saat ntul.

. Sidespin Perué Sikat sisi bola

dengan gerakan‘mefhyamping. Dapat
menyebabkan bola melghgkung. Sulit
dikembalikan karena%nelayang
ke samping. Efe jika
dikombinasikan dengan é@/ pin
atau topspin. Sidespin membepi

rotasi horizontal, menyebabkan ¥ola

bergerak ke samping  setelah
memantul.
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4. Teknik untuk menjaga servis tetap
pendek: Sikat bola dengan lembut
dan bukan memukul dengan keras.
Pantulan pertama di sisi server harus
lebih dekat ke net. Gunakan putaran
untuk mengontrol bola. Sentuh bola
rendah. Putaran sangat penting

/9 untuk mengontrol panjang servis
/ pendek. Putaran dapat

perlambat momentum ke depan

ola, membantu menjaga servis tetap
pe@

> Serv jang: Bola memantul
sekali dI sigidserver dan pantulan
kedua dek }ngan garis akhir
lawan. Seringkali cepat dan

dengan putaran. /s/
O erakan

1. Topspin Panjang:

menyikat ke atas. Men an
bola menukik dengan t
setelah melewati net. Dapat &c
dikembalikan dengan kekuatan.
Rotasi ke depan membuat bola
berakselerasi ke bawah,
membuatnya lebih sulit untuk
diangkat untuk dikembalikan.
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2. Backspin Panjang: Gerakan
menyikat ke bawah. Bergerak
lebih lambat, lebih mudah untuk
di-loop. Efektif melawan pemula
tetapi lebih mudah diserang oleh
pemain yang lebih  baik.

/9 Kecepatan yang lebih lambat dan
/@ pantulan ke atas menjadikannya

target utama untuk loop topspin.

yspm Panjang Gerakan
ikat samping.
Men ﬁ?kam bola melengkung.
Dapat anggu waktu dan

penempat )awan. Gerakan
lateral dapat mgmaksa lawan ke

posisi yang cangg3$g/.

4. Servis Cepat: Ger cepat,
lintasan rendah, lan
pertama dekat garis akhir )
pantulan kedua dekat garis z&
lawan. Bisa dengan atau tanpa
putaran. Dapat mengejutkan
lawan, terutama di tingkat yang
lebih rendah. Kecepatan
mengurangi waktu reaksi,
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sehingga lebih sulit untuk
dikembalikan secara efektif.

> Servis dengan Kombinasi Spin:

A

™,

c) Tips

Menggunakan gerakan setengah
lingkaran untuk menyamarkan
putaran. Menyentuh bola pada
titik yang berbeda selama ayunan
menghasilkan  pytaran yang berbeda

&backspin pada gerakan ke bawabh,

?espin pada gerakan ke
ing, topspin pada gerakan ke
ata enggabungkan putaran

sepe %'despin—topspin atau
sidespi —b}%k pin. Penipuan
sangat ped{iS untuk servis
mematikan. er}kan yang serupa
untuk putaran ng berbeda
membuatnya su dibaca.

Membuat servis te sama
terlepas dari putarann

gat
menyulitkan penerima
mengantisipasi perilaku bola.

untuk Servis yang Efektif:

Variasikan putaran, kecepatan, dan
penempatan untuk membuat lawan
menebak-nebak. Gunakan tipuan dengan
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melakukan servis dengan gerakan yang
serupa untuk putaran yang berbeda. Latih
servis yang berbeda untuk
mengembangkan repertoar. Bidik sisi
lemah lawan atau titik silang. Servis dan
penerimaan sangat penting untuk
embentuk poin. Memvariasikan servis
ﬁencegah lawan merasa nyaman.
ainan servis yang beragam membuat

la idak seimbang dan tidak dapat
men el? strategi pengembalian yang

konsist O
<

()

7y
0
C
&
6\
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BAB 3
Teknik Lanjutan Tenis Meja

3.1 Teknik Looping

,0 Looping adalah pukulan topspin

engan kecepatan sedang hingga tinggi
/ﬁ ng menghasilkan rotasi bola yang kuat
depan (topspin). Tujuannya adalah
embuat bola melengkung ke atas
saaf\ “melewati net dan kemudian

menuki jam ke meja lawan, sehingga
menyuli lawan untuk
mengemba ya

Teknik loopin@diri di bagi menjadi

2 macam yaitu, ?ﬁhand loop dan

backhand loop

1. Forehand loop, Pukularnylooping yang
dilakukan dari sisi fo%énd (depan
badan). Ini adalah jenis 'ng yang
paling sering digunaka dalam
serangan

Berikut ciri-ciri gerakannhya &

a) Dilakukan dengan sisi depan
raket (forehand)

b) Umumnya lebih kuat dan agresif

c) Cocok untuk menyerang bola
backspin dan topspin
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2. Backhand loop, Pukulan looping dari

sisi backhand (belakang tangan
raket), biasanya lebih teknis dan
butuh kontrol tinggi

Berikut ciri-ciri gerakannya

a) Dilakukan dengan sisi belakang
raket (backhand)
) Biasanya lebih sulit dikuasai

empit

i /@ karena ruang gerak yang lebih

gunakan untuk melawan bola

pin dari lawan atau untuk
r topspin

A. Tujuan dan i Looping

a)

Untuk menyeéfamg bola backspin
dengan pukulan ,f?\pm (contohnya
saat lawan melak push atau
chop)

Untuk menekan lawan gan
pukulan berspin tinggi s a
menyulitkan kontrol

Untuk membuka serangan (o%

attack) dalam rally
Menjadi transisi dari permainan
bertahan ke permainan menyerang

B. Teknik Dasar Melakukan Looping

Teknik looping sendiri di bagi menjadi 3

yaitu, Persiapan, kontak bola, follow
through

Tenis Meja | 57



1. Persiapan
a) Posisi tubuh rendah, lutut sedikit
ditekuk
b) Posisi kaki selebar bahu, salah satu
kaki sedikit ke depan (kanan untuk
forehand kanan)
,0 c) Raket diturunkan ke bawah sejajar

atau di bawah bola
/pd) Fokus pada waktu dan jarak antara

/%bola dan tubuh
2. o§kbola
a) Kontdls, dilakukan di sisi atas dan

bela @; ola
b) Raket kkan ke depan dan ke

atas den eﬂ%cepatan sedang hingga
tinggi

c) Sudut raket géi tertutup untuk
menghasilkan to s%

d) Kontak dilakuka pada puncak

pantulan bola atau Sa@ulai turun
3. Follow through O

a) Gerakan raket berlanjut rah
depan dan atas, mengikuti ara@

b) Tubuh ikut memutar (khé@sus
forehand), bahu dan pinggul ikut
bergerak

c) Setelah follow through, kembali ke
posisi siap
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C. Faktor penting Saat Melakukan looping
1)Timing

A

g7

2)

Pentingnya Timing: Dalam permainan,
timing sangat penting untuk
memaksimalkan pergerakan  bola.
Memukul bola pada momen yang
tepat—saat bola naik atau mulai
turun—memberikan pemain
keuntungan dalam momentum. Hal ini
gat dipengaruhi oleh jenis putaran
( yang dilakukan oleh lawan.

Jeni in: Contohnya, untuk bola
yang %’niliki backspin, pemain
sebaikn &mukul saat bola sedang
naik agar pﬁram dapat maksimal.
Sebaliknya, sa@at )menghadapi topspin,
memukul saat oy( ulai turun dapat
memberikan kontro)zjﬁg lebih baik.
Sudut Bet

Penyesuaian Sudut: Su \@)et yang
akurat sangat penting untu encapai
efek yang diinginkan. Saat ima
bola dengan backspin, raket

dimiringkan ke depan untuk
mengangkat bola. Untuk topspin, raket

perlu sedikit terbuka untuk mengatur
arah dan ketinggian bola.

Keakuratan: Kesalahan dalam sudut
bet bisa mengakibatkan bola tidak
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berputar dengan baik atau bahkan
keluar dari lapangan.

3)Kekuatan dan Kontrol

Looping: Teknik looping melibatkan
lebih dari sekadar kecepatan;
,0 konsistensi dalam penempatan bola

juga sangat penting. Pemain harus
ampu mengontrol kekuatan pukulan
% bola tetap dalam lapangan.

patan Bola: Penempatan yang

tep t menyulitkan lawan. Pemain
perlu ahkan bola ke area yang
sulit dija eh lawan.

4)Spin

Gerakan Ke Ata( emakin cepat dan
tajam gerakan rake e atas saat

memukul bola, semaki@’ besar efek
topspin yang dihasilkan. I embantu
bola melengkung dan tu engan
cepat setelah melewati net. 0

Efek pada Permainan: Topspin\%g
kuat membuat bola lebih sulit untuk
dikembalikan dan memberi pemain

kontrol lebih besar atas lintasan serta
kecepatan bola.
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D. Kesalahan Umum yang sering terjadi
saat melakukan looping

Memukul Bola Terlalu Dini atau
Terlambat (Timing Salah)

Memukul bola pada waktu yang tidak
tepat, baik terlalu awal maupun
lambat, dapat mengurangi kontrol atas

a dan kecepatan bola. Kesalahan
@ timing sering kali menyebabkan
bol ﬁiar dari lapangan atau tidak
menc au/arget yang diinginkan.

Pemai u melatih kemampuan
mereka unt emahami lintasan bola
dan menentu%m yang tepat untuk
melakukan pu z Latihan dengan

berbagai jenis (spin) dapat
meningkatkan kepekaan hadap timing.

Sudut Raket Terlalu dsbuka atau
Tertutup

Sudut raket yang tidak semé/ pat
membuat bola tidak masuk ke la
Jika raket terlalu terbuka, bola
melambung terlalu tinggi. Sebaliknya,
raket yang terlalu tertutup dapat
membuat bola jatuh terlalu rendah atau
bahkan menyentuh net.

Pemain perlu mengenali jenis bola yang
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diterima. Misalnya, untuk bola dengan
backspin, raket harus dimiringkan ke
depan, sementara untuk topspin, sudut
raket yang sedikit terbuka lebih efektif.

Gerakan Tubuh Kaku atau Tidak
Seimbang

bang dapat mengganggu teknik

:/% Gerakan tubuh yang kaku atau tidak
n. Keseimbangan yang Dbaik

m inkan pemain untuk
mengeridalikan posisi dan arah pukulan
dengan efektif.

latihan yang ingkatkan fleksibilitas
dan keseimbangasf,", seperti yoga atau
latihan inti, untuk de}ghasilkan gerakan
yang lebih lancar ary’terkendali saat

bermain.
Tidak Melakukan Follow%gh yang
Benar O

Follow-through yang tepat mer n
bagian krusial dari teknik pukula i

tidak hanya membantu menambah
putaran (spin), tetapi juga memastikan
bahwa pukulan berakhir dengan kontrol
yang baik.

Disarank@zgar pemain melakukan

Jika follow-through tidak dilakukan

dengan benar, bisa menyebabkan bola
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melambung tidak terarah atau tidak
mendapatkan putaran yang diinginkan.
Latihan yang berfokus pada follow-
through dapat membantu membangun
kebiasaan yang baik dan meningkatkan
akurasi pukulan.

/@ latihan yang di sarankan

vs Backspin: Latihan Membuka

an dari Push Lawan
I n ini dirancang untuk membantu
pemain belajar melakukan serangan yang
efektif se @. menerima bola push dengan
backspin lawan. Pemain perlu
memahami car, engatasi putaran yang

diberikan oleh lawa

~
C

Pemain fokus / a penggunaan
topspin untuk mengangkat bola dan
mengubah arah serangan. Jni mencakup
penyesuaian sudut raket daniming yang
tepat saat melakukan pukula

Loop Rally O

Dalam latihan ini, pemain melé&
rally dengan pasangan menggunakan ®ola
topspin. Dengan bertukar bola, pemain
dapat meningkatkan kemampuan mereka
dalam  menghasilkan topspin yang
konsisten.

Latihan ini membantu meningkatkan
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akurasi, kekuatan, dan kontrol saat
memukul bola. Pemain juga dapat belajar
membaca pola permainan lawan dan
menyesuaikan strategi serangan mereka.

Multi-Ball Training
Dalam latihan ini, pelatih secara
berulang mengirimkan bola backspin
pada pemain. Tujuannya adalah untuk

asah teknik looping secara intensif
@runtun.

Denga menerima  banyak  bola
backspinf /pemain dapat fokus pada
pengemb teknik looping tanpa
gangguan. juga membantu pemain
memperbaiki ‘i dan sudut raket
dalam situasi yan%

&ang.
Shadow Practice m!,
Shadow practice libgkan latihan

gerakan looping tanpa Pemain
melakukan gerakan teknik ‘s a visual
untuk membiasakan tubuh an pola
gerakan yang benar. \9

Latihan ini membantu memba n
otot ingatan dan mengembangkan teknik
yang tepat tanpa tekanan dari permainan
nyata. Ini juga memperkuat pemahaman
tentang posisi tubuh dan pergerakan yang
diperlukan saat melakukan looping.
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3.2 Teknik Smashing

Smashing dalam tenis meja adalah
teknik pukulan keras dan cepat yang
dilakukan untuk mengakhiri reli dan
mendapatkan poin. Smash dilakukan
terhadap bola yang tinggi dan kurang

,0 spin (atau bahkan tidak memiliki spin),
iasanya setelah lawan mengangkat bola

lu tinggi atau hasil dari pukulan

sif seperti push atau chop yang

tid purna.

Tek mashing sendiri di bagi
menjadi @tu, forechand smash dan
backhand s

1. Forehand smavg/\p kulan smash yang
dilakukan dari ‘si rehand (bagian
luar tangan memeﬁﬁ‘aket)
Berikut ciri-ciri gerakanpga:

1) Dilakukan dari Sisi orehand
(Depan Tubuh)

Pemain memulai gerakan de\@l
raket berada di samping atau sedikit
di depan tubuh, siap untuk
melakukan smash saat bola datang.

Smash diarahkan ke lawan,
biasanya ke sudut lapangan yang

Tenis Meja | 65



sulit  dijangkau. Gerakan  ini
memanfaatkan posisi depan tubuh
untuk  menghasilkan  kekuatan
maksimum.

Jenis Smash Paling Umum

Forehand smash adalah teknik
yang paling sering digunakan oleh
pemain, baik pemula maupun

rofesional, karena gerakan ini lebih
@dah dan lebih alami bagi banyak

ini sering digunakan

untuk akhiri rally atau ketika
bola dalam posisi
menguntung seperti saat lawan
melakukan lahan dalam
pengembalian.

Lebih Kuat karena Bisa atkan

Putaran Tubuh
Dalam melakukan fo%
smash, pemain dapat memanfaatkan

kekuatan dari putaran tubuh.
Dengan memutar pinggang dan bahu
saat melakukan pukulan, pemain
dapat menghasilkan lebih banyak
tenaga.
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Pukulan yang  melibatkan
gerakan tubuh ini menghasilkan
smash yang lebih kuat dan cepat,
sehingga lebih sulit untuk
dikembalikan oleh lawan. Kekuatan
tambahan ini sangat penting dalam
memberikan tekanan kepada lawan.

Teknik yang Diterapkan

@ Pemain perlu menggunakan
yang tepat untuk

ksimalkan kontrol dan
keh@n. Grip forehand yang benar
mem inkan penyesuaian sudut
raket y aik.

Setela @elakukan smash,
penting untu lakukan follow-
through yang ¢ bdi agar tetap
seimbang dan siap uptuk gerakan
selanjutnya. /g/

Manfaat Latihan OO

Latihan forehand smash
rutin dapat meningkatkan kekuﬁgh
otot lengan dan tubuh, serta

kecepatan reaksi.

Latihan ini juga membantu
pemain memahami timing dan posisi
yang tepat, sehingga meningkatkan
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konsistensi dan efektivitas pukulan
dalam pertandingan.

2. Backhand smash, Smash yang
dilakukan dari sisi backhand (bagian
dalam lengan memegang raket)
Berikut ciri-ciri gerakanya:

@ilaknkan dari Sisi Backhand (Sisi
m Lengan Raket)

@nain memulai  gerakan

den et berada di sisi dalam
tubuh. isi ini mempersiapkan
pemain @6 melakukan smash
saat bola ti

Smash dmé\ n ke lawan,
sering kali rea, yang sulit
dijangkau. Mesklpun pesisi ini tidak
seideal forehand, bac @\ smash
tetap efektif dalam situas @ﬂu

Tidak Sekuat Forehand, teta
Berguna saat Tidak Sempat &
Berpindah Posisi

Backhand smash tidak sekuat
forehand smash karena posisi tubuh
dan otot yang terlibat. Namun, teknik
ini sangat berguna dalam situasi
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darurat di mana pemain tidak
memiliki waktu untuk berpindah ke
posisi forehand.

Backhand smash sering kali
digunakan ketika bola datang dengan
cepat atau saat pemain terpaksa
berada dalam posisi yang tidak ideal,
sehingga memungkinkan mereka
untuk tetap menyerang.

uh Kecepatan Tangan yang
'nﬁgi
an backhand smash
kecepatan tangan yang

enciptakan kekuatan
dan akurasi ydng diperlukan. Pemain
harus cepat

egetur posisi raket
untuk melaku aj, smash yang

efektif.
Pemain perél%r;elatih
n

koordinasi antara tanga mata
untuk memastikan pukul at
dilakukan dengan tepat da

t
dalam waktu singkat. &

Teknik yang Diterapkan

Grip backhand yang tepat
sangat penting untuk memastikan
kontrol dan kekuatan. Pemain harus
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menggunakan grip yang sesuai
untuk melakukan pukulan dengan
baik.

Setelah melakukan smash,
follow-through yang baik sangat
penting untuk menjaga
,0 keseimbangan dan mempersiapkan

/p diri untuk gerakan berikutnya.

@danfaat Latihan
@ atihan backhand smash
me tu meningkatkan
kete ilan tangan dan refleks,

sehing ain dapat bereaksi lebih
cepat terifa bola yang datang.
Latihan i

fga berkontribusi
pada penguata ot lengan dan
bahu, yang %ﬁ'ng untuk
meningkatkan perfor%&eseluruhan

dalam permainan. O

A. Tujuan dari teknik Smashing \9
Tujuan dari teknik smash sendiri, yaitt:

Menyerang dan Mematikan Bola Lawan

Smash merupakan teknik ofensif
yang dirancang untuk menyerang bola
lawan dengan kekuatan maksimal.

Tenis Meja | 70



Tujuan utamanya adalah mencetak poin
atau memaksa lawan melakukan
kesalahan. Dengan melakukan smash,
pemain berusaha membuat bola jatuh
dengan cepat dan keras ke lapangan
lawan. Pukulan ini sulit untuk
dikembalikan, terutama jika diarahkan
ke sudut lapangan yang sulit dijangkau.

anfaatkan Bola Tinggi yang Tidak

iliki Spin Kuat

éﬁsh paling efektif dilakukan
keti ain menerima bola tinggi,
seperti@ pengembalian yang lemah
dari lawarr, Bola yang tidak memiliki spin
kuat membe n kesempatan ideal
untuk melaku 1?\smash karena lebih
mudah untu / 3Xiarahkan dan
dikendalikan. Dengén) memanfaatkan
bola tinggi yang tidak putar, pemain
dapat mengurangi emungkinan

kesalahan dan meningka peluang
untuk mendapatkan poin.

Meningkatkan Tekanan dalam

Melakukan smash dengan
dapat memberikan tekanan psikol
kepada lawan. Ketika lawan melihat
kemampuan pemain dalam melakukan
smash, mereka mungkin merasa lebih
tertekan dan lebih Dberisiko dalam
pengembalian mereka. Meningkatkan
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Momentum: Smash yang dilakukan
dengan baik dapat mengubah
momentum  pertandingan. Ini bisa
memotivasi  pemain, meningkatkan
kepercayaan diri, dan memberi mereka
kendali lebih besar selama rally.

B(%knik dasar melakukan smashing

eknik dasar smash di bagi menjadi 4
yaitu, posisi tubuh, persiapan,

eks , follow through:
a) Posisi uh, Berdiri dengan kaki
selebar berat badan seimbang,

dan lutut @%; ditekuk
b) Persiapan, Afig bet hingga setinggi

bahu, putar bakﬁ an pinggang ke
belakang untuk m %npulkan tenaga

c) Eksekusi, Pukul ola , pada titik
tertinggi pantulannya n gerakan
cepat ke depan,
kombinasi tenaga dari
lengan, dan pergelangan tang

d) Follow Through, Lanjutkan geralt& t
ke arah target untuk memas&
kontrol dan akurasi pukulan

e Tips dan Latihan
Ada tips dan Ilatihan untuk
melakukan gerakan smashing sebagai
berikut
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1) Timing, Latih timing untuk memukul
bola pada titik tertinggi pantulannya

2) Keseimbangan, Jaga keseimbangan
tubuh selama dan setelah
melakukan smash untuk persiapan
pukulan berikutnya

3) Variasi  Latihan, Latih  smash

termasuk bola dengan spin dan
kecepatan berbeda, untuk
ningkatkan adaptasi dan respons.

; terhadap berbagai jenis bola,

Tekni oking
da tenis meja adalah teknik
bertahan digunakan untuk

ng
mengemba 13%{ pukulan lawan,
terutama puk

n?)\topspin yang cepat,
dengan mema ayﬁ\n kekuatan bola
yang datang tahp memberikan
tambahan tenaga sjgfiifikan. Tujuan

utama dari teknik ini ada)&mengontrol

arah dan kecepatan bo ar tetap
berada di meja lawan, kaligus
mempersiapkan diri untuk lan
selanjutnya &
Jenis-jenis tenik Bloking

Teknik bloking di tenis meja di bagi
menjadi 4 macam yaitu: passive block,
active block, punch blok, chop block,
berikut dengan penjelasanya:

1) Passive block, Teknik ini dilakukan
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dengan menahan bola menggunakan
raket yang stabil tanpa gerakan
tambahan. Biasanya digunakan saat
menghadapi pukulan cepat dari lawan
dan bertujuan untuk mengembalikan
bola dengan aman ke meja lawan
2) Active block, Berbeda dengan passive
/0 block, active block melibatkan
/p gerakan raket ke depan saat kontak
engan bola, memberikan sedikit
bahan tenaga dan spin. Teknik ini
ngkinkan pemain untuk lebih
a eﬁj{ dalam mengembalikan bola
dan ekan lawan
3) Punch blok} adalah variasi dari active
block yangAilakukan dengan gerakan
cepat dan ¥pefidek, mirip dengan
pukulan. Teknﬂ( ini efektif untuk
mengembalikan ﬁ)la dengan
kecepatan tinggi an dapat
mengejutkan lawan
4) Chop block, adalah te lanjutan
yang menggabungkan e chop
dan block. Dilakukan denga an
memotong bola saat melakukar&( ,
menghasilkan backspin yang kua@l
membuat bola sulit dikembalikan oleh
lawan

e Tahapan eksekusi teknik Bloking
Sebelum melakukan tahapan
eksekusi teknik bloking ada beberapa
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tahapananya yaitu, poisis siap, kontak
dengan bola, follow through dan berikut
penjelsanya:

1) Posisi siap (stance)

e Berdiri dengan kaki selebar bahu,
lutut sedikit ditekuk, dan berat
badan seimbang

/0 e Raket dipegang di depan tubuh

/p/ dengan posisi netral, siap untuk

bergerak ke arah bola
% tak dengan bola
&ntuk passive block, raket tetap

st dan kontak dengan bola
1 an dengan sudut yang
sesu& tuk mengarahkan bola
kembali eja lawan

e Pada acti¥e dan punch block, raket

digerakkan M pan saat kontak
untuk memberikan tambahan

tenaga
e Chop block dilak%n dengan
gerakan memotong k ah saat

kontak dengan bola O
3) Follow through

e Gerakan lanjutan setelah
dengan bola harus minimal ufitek
an

menjaga keseimbangan
kesiapan menghadapi pukulan
selanjutnya
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e Kesalahan umum dalam tenik bloking
Banyak atlit/olahragawan tidak
memperhatiakn saat melakukan teknik
bloking, banyak sekali kesalah yang di
lakukan contohnya sebagai berikut:

1) Sudut Raket Tidak Sesuai
Menyebabkan bola keluar dari
meja atau masuk ke net

/p 2) Gerakan Tubuh Berlebihan
/ Mengurangi kontrol dan
@ keseimbangan saat melakukan
6\ block
rang Fokus pada Bola
akibatkan timing yang

b an kontak yang tidak
7

e Teknik footwo
Footwork, at erakan kaki,
adalah teknik dasar y;“ﬁg krusial dalam
tenis meja. Kemampuan ufatuk bergerak
dengan cepat d efisien
memungkinkan pemain me 1 posisi
terbaik saat memukul bola.

yang baik tidak hanya membant @
lebih

mengembalikan  bola, tetapi
mempersiapkan pukulan yang
kuat dan akurat.

Komponen Utama Footwork

o Reaksi Cepat: Pemain perlu memiliki

reaksi cepat untuk bergerak menuju
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43/

bola yang datang. Footwork yang
baik mendukung transisi cepat
antara posisi berdiri dan siap
memukul.
Ketepatan Posisi: Selain kecepatan,
pemain harus mampu menempatkan
kaki secara tepat. Posisi kaki yang
benar sangat penting untuk menjaga
keseimbangan dan kontrol saat
melakukan pukulan.
gkah Kecil dan Cepat: Dalam
és meja, langkah kecil dan cepat
lebi fektif dibandingkan langkah
bes memungkinkan pemain
tetap s@ ng dan siap bergerak ke

arah lai

aki Depan dan
Belakang: ]an harus bisa
menggunakan dwa kaki dengan
baik, dengan kaKi depan untuk
mendorong dan kaki %kang untuk
menjaga keseimbanga
Keseimbangan: FootworQ ba1k
membantu menjaga kesei

saat melakukan pukulan.

perlu memiliki posisi tubuh g
stabil untuk menghasilkan kekuatan
dalam setiap pukulan.

Kesiapan Berpindah: Setelah
melakukan pukulan, pemain harus
siap untuk bergerak ke posisi
berikutnya. Footwork yang baik
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memungkinkan transisi cepat antara
serangan dan pertahanan.

Latihan Footwork

e Drill Khusus: Latihan footwork dapat
mencakup berbagai drill yang fokus
,0 pada kecepatan dan ketepatan

gerakan kaki, seperti bergerak maju,
/ undur, dan lateral.

ordinasi dan Agilitas: Latihan juga

t melibatkan pengembangan

{yasi dan agility, menggunakan

con tau rintangan untuk

menir@a n kemampuan bergerak
cepat d%rhagai arah.

2
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27

%engan langkah menyilang atau

e Jenis - jenis teknik Footwork

Ada beberapa jenis teknik footwork

dibagi menjadi 4 macam yaitu: side - to

side, in and out, one-step footwork,

crossover dan berikut penjelasan
tentang teknk footwork
1) Side — to — side (Gerkana samping),

Gerakan ini digunakan untuk
berpindah ke kiri dan kanan meja

datang ke sisi tubuh

er. Cocok untuk menghadapi bola
I§ out, Digunakan untuk

menghadapi bola
ngkah ini membantu
menjaga ke€eimbangan saat bermain
di berbagai Jargd{

3) One-step footw Qf&Lngkah pendek

satu kali untuk mefiyesuaikan posisi
tubuh terhadap bOlVgﬁﬂg datang.

Efektif untuk bola yan @k terlalu
jauh dari posisi awal

4) Crossover, Digunakan ﬁola

datang ke  sisi yang
memerlukan langkah silang ufittk
menjangkau bola dengan cepat

e Pentingnya footwork dalam perminan

Kenapa penting karena footwork

merupakan fondasi utama untuk
memainkan setiap teknik pukulan
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dengan efektif dan efisien. Berikut
adalah beberapa hal yang penting saat
melakukan footwork:

1) Meningkatkan Performa: Footwork

%

yang efektif dapat meningkatkan
performa  keseluruhan pemain,
memungkinkan mereka
mengembalikan bola dengan lebih

bih kuat.
gurangi Risiko Cedera: Dengan
enjaga keseimbangan dan posisi
tu yang baik, footwork
mengurangi risiko cedera

yang s 'fverjadl akibat gerakan
yang tida

;baik dan melakukan serangan yang

Pemain deng work yang baik

3) Meningkatk % ercayaan Diri:
an

cenderung lebih p a diri, karena

merasa mampu enghadapi
berbagai situasi di lapa :

v,
DS
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BAB 4
MENYERANG DAN BERTAHAN

4.1 Strategi menyerang dan bertahan

Strategi menyerang bertujuan untuk
menekan lawan melalui pukulan-
ukulan  agresif, sehingga lawan

ulitan mengembalikan bola dengan

sedangkan  Strategi bertahan
be n untuk mengembalikan

serahgandawan dengan stabil, menunggu
kesem untuk melakukan serangan

balik. 6\@

4.2 Teknik menyera))

Berikut ada eberapa teknik
menyerang yang umu nakan saat
melakukan strategi meﬂgang yaitu,
servis variatif, push, drive; , smash

berikut penjelasanya: Q

1) Servis variatif, merupakan lan
pertama yang menentukan ja
permainan. Variasi dalam s ,
seperti panjang-pendek, cepat-lambat,
serta arah dan putaran bola, dapat

membuat lawan kesulitan
mengantisipasi

2) Push, adalah teknik mendorong bola
dengan posisi bet terbuka,
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menghasilkan bola dengan putaran

bawah (backspin). Meskipun tergolong

pukulan defensif, push dapat

digunakan untuk mengontrol

permainan dan mempersiapkan
serangan berikutnya

3) Drive, adalah pukulan dengan ayunan

/0 panjang dan cepat, menghasilkan bola

/p ang datar daan cepat. Teknik ini

ektif untuk menyerang bola yang

‘ % g dengan kecepatan sedang

4) é melibatkan pukulan dengan
me ‘tyf an putaran pada bola, baik

topspi ckspin, maupun sidespin.

in dapat membuat bola

ikan oleh lawan karena

n kecepatan setelah

memantul di m

ej;/
S5) Smash, adalah kElan keras dan
W

tajam ke arah an, biasanya
digunakan untuk meng@iri reli dan

meraih poin. Teknik ini if ketika
bola lawan melambung gi dan
memberikan kesempatan tuk

menyerang &

4.3 Teknik bertahan

Berikut ada beberapa teknik bertahan
yang umum di gunakan saat melakukan
strategi bertahan yaitu, Blok, Cut
defensive, Push defensive, Chop. Berikut

Tenis Meja | 82



penjelasanya

1) Blok, adalah teknik mengembalikan
bola dengan menahan pukulan lawan
menggunakan bet yang hampir tegak
lurus. Teknik ini efektif untuk
mengatasi serangan cepat seperti drive

atau smash
/0 2) Cut defensive, adalah teknik
/p membacok bola dengan gerakan ke

/ awah, menghasilkan bola dengan
% ran bawah (backspin). Teknik ini
@kan untuk mengembalikan bola
de gey( ecepatan lambat dan rendah,
men lawan untuk menyerang
kembali
3) Push defe
namun di I;%an dalam situasi
bertahan untu ’?g ontrol permainan
dan memaksa melakukan
kesalahan

4) Chop, adalah teknik m&otong bola
dengan gerakan tajam bawah,

menghasilkan putaran b yang
kuat. Teknik ini digunaka tuk
mengembalikan bola dari jara

terutama saat menghadapi sera&
topspin dari lawan

.. mirip dengan push,
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4.4 Strategi menghadapi lawan dengan

A

43

o Tunggu momen

gaya bermian berbeda

Setiap pemain tenis meja memiliki
gaya bermain yang unik, dan mengenali
perbedaan ini adalah kunci untuk
merancang strategi yang efektif. Dengan
memahami gaya bermain lawan, pemain
apat menyesuaikan pendekatan mereka

uk meningkatkan peluang
nangan.

Stra gi/mtuk Berbagai Gaya Bermain
1. Meng i Gaya Agresif:

o Pemain % s fokus pada
pengembali ang konsisten dan

kuat. Meng n teknik defensif
seperti blok at nter-hit untuk
meredam serangah agpesif lawan.

tka lawan

melakukan kesal atau
kelebihan menyerang. in bisa
memanfaatkan pengemba

ng
lemah untuk melakukan se
balik.

Gunakan variasi dalam pukulan,
seperti spin yang berbeda atau
pengembalian yang tidak terduga,
untuk mengecoh lawan dan
memecah ritme serangan mereka.
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2. Menghadapi Gaya Pertahanan:

o Pemain harus berusaha melakukan
serangan bertubi-tubi dengan fokus
pada kekuatan dan kecepatan. Ini

,0 bertujuan untuk memaksa lawan

/p melakukan kesalahan.
/ Arahkan  pukulan ke  sudut
@apangan yang tidak terjangkau
u lakukan perubahan arah yang
epat untuk menciptakan ruang.

oS ali, melawan pemain

defe emerlukan kesabaran.

Pemai arus siap untuk
menung ﬁen yang tepat untuk
melakukan e}j an.

3. Menghadapi Gaya All-Y&nd:
o Pemain perlu bersi Qntuk
pat

beradaptasi dengan ce ika
lawan beralih antara serang &Q
untuk

pertahanan, penting
mengenali pola dan menyesuaikan
pendekatan.

o Ciptakan ritme permainan yang bisa
menguntungkan. Pemain dapat
menggunakan variasi kecepatan
dan spin untuk mengganggu
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konsentrasi lawan.

o Perhatikan bagaimana lawan
bereaksi dalam berbagai situasi. Ini
membantu dalam merumuskan
strategi yang lebih baik dan
mengeksploitasi kelemahan.

Menyesuaikan Strategi Secara Real-

D ¥
/p/ Time

@ Selama  pertandingan, penting
tuk terus menganalisis gaya

epmain lawan dan menyesuaikan
i. Jika lawan mengubah

pe an, pemain harus mampu
mere dengan cepat.

o Jika 142\ memungkinkan,
berkomuniKagt, dengan pelatih
atau tim mendapatkan
perspektif ta an tentang

strategi yang tepate berdasarkan
gaya bermain lawan.

4.5 Jenis-jenis gaya bermain da @,tegi
menghadapinya \9

Berikut ada jenis-jenis gaya bermain
seperti gaya penyerang, gaya bertahan,
gaya pemain kidal, gaya pemian
penholder dan ada  juga cara
menghadapinya
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A)

%

B)

Gaya penyerang (attacker)

Ciri-ciri

1) Mengandalkan pukulan cepat dan
keras seperti topspin dan loop

2) Bermain agresif dengan tujuan
menekan lawan sejak awal

Ada juga strategi menghadapinya:

1) Gunakan teknik blok yang solid
untuk meredam serangan
Variasikan kecepatan dan putaran

a untuk mengganggu ritme lawan
3 @lfaatkan servis dengan putaran
lit ditebak

Gaya bert defender)

C1r1 ciri @
1) Mengandal pukulan defensif

seperti chop
2) Menunggu kes % lawan dan

menjaga bola tetap permainan

Ada juga strategi mengha@inya

1) Sabar dan hindari lakukan
kesalahan sendiri ]Q

2) Gunakan pukulan denga asi
putaran untuk membuka pertéhssl
lawan &“

3) Manfaatkan  kesempatan ntuk
menyerang saat lawan membenkan
bola pendek
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2

C) Gaya pemian kidal

Ciri-ciri

1) Menggunakan tangan kiri sebagai
tangan dominan

2) Sudut dan arah pukulan berbeda dari
pemain tangan kanan

Ada juga strategi menghadapinya:

1) Pelajari pola pukulan dan arah servis
pemain kidal
Sesuaikan posisi dan sudut pukulan

tuk mengantisipasi arah bola

3 th diri untuk menghadapi variasi

put dari pemain kidal

D) Gaya pe enholder
Ciri-ciri
1) Memegang )st dengan gaya

penholder (sepgf?Qemegang pena)

2) Cenderung ku Qalam pukulan
forehand dan memiliki kelemahan di
backhand

Ada juga strategi mengha

1) Arahkan bola ke sisi bac
untuk mengeksploitasi kele

2) Gunakan variasi spin dan kec@
untuk mengganggu ritme permaipnan
lawan

3) Manfaatkan sudut meja untuk
membuat lawan bergerak lebih
banyak
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4.6 Strategi mengatur ritme permainan

Strategi mengatur ritme permainan
tenis meja sangat penting untuk
meningkatkan kemampuan bermain dan
mengalahkan lawan. Ritme permainan
merujuk pada kecepatan, tempo, dan
pola permainan yang ditentukan oleh
emain selama pertandingan,

ampuan untuk mengatur ritme

ngkinkan pemain untuk,

Ke uan untuk mengatur ritme

me rllfkinkan pemain untuk, Memaksa

lawan in di luar zona nyamannya,

Meningk efektivitas serangan dan
pertahanan

A) Mengatur r1tmez\ inan
1) Mengatur tem rmainan, dapat
membuat law kesulitan

mengantisipasi bola.r/‘>A/nda dapat

mempercepat atau erlambat
tempo permainan untu mbuat
lawan salah mengantisipasi

2) Menggunakan variasi pukulan at
membuat lawan kes
mengantisipasi jenis pukulan yang
akan datang. Anda dapat
menggunakan pukulan forehand,
backhand, loop, smash, dan lain-lain

3) Mengatur posisi di meja, dapat
membuat Anda lebih siap untuk

Tenis Meja | 89



mengantisipasi bola yang datang.
Anda dapat berdiri di tengah meja
atau di sudut meja tergantung pada
strategi yang ingin digunakan

B) Strategi menghadapi lawan
Berikut ada strategi menghadapi
/0 lawan di bagi menjadi 3 bagian yaitu,
/pmengamati lawan, menggunakan
lemahan lawan, Mengubah strategi.
t penjelasan dari  strategi

ter t:
1) en ati lawan, dapat membantu
emahami  strategi dan
kelema lawan. Anda dapat
mengam W lawan memukul
bola, posisi }An di meja, dan lain-
lain
2) Menggunakan mahan lawan,

dapat membantu galahkan
lawan. Anda dapat me{)nkul bola ke
arah yang sulit bagi n atau
menggunakan jenis pu yang
sulit bagi lawan
3) Mengubah strategi, dapat me

Anda mengatasi lawan yang s&
familiar dengan strategi Anda. Anda
dapat mengubah tempo permainan,
jenis pukulan, atau posisi di meja
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C) Teknik-teknik unutk mengatur ritme
permainan
Berikut ada beberapa teknik untuk
mengatur ritme permainan dalam tenis
meja di bagi menjadi 4 macam yaitu,
variasi servis, penggunaan forehand dan
backhand drive, variasi spin dan
kecepatan bola, pengaturan tempo
/pmelalui footwork. dan berikut
jelasanya:
iasi servis, Servis yang bervariasi
é&‘m hal kecepatan, arah, dan

dapat mengganggu prediksi

lawa: mengatur ritme sejak awal
rally yang mahir dalam servis
dapat endalikan tempo
permainan memaksa lawan

untuk bermam eSuai keinginannya

2) Penggunaan for d dan backhand
drive, yang di an dengan
kecepatan dan akuraﬂgynggi dapat
mempercepat ritme mainan
menekan lawan, dan%buka
peluang untuk menyerang! ain
yang menguasai teknik ini@ t
mengontrol tempo permainan dex&l
lebih baik

3) Variasi spin dan kecepatan bola,
Mengubah-ubah spin (topspin,
backspin, sidespin) dan kecepatan

bola dapat mengacaukan ritme
permainan lawan. Strategi ini efektif
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A

untuk memaksa lawan beradaptasi
terus-menerus, sehingga
meningkatkan peluang melakukan
serangan balik yang efektif

4) Pengaturan tempo melalui footwork,
Footwork yang baik memungkinkan
pemain untuk berada di posisi yang
tepat untuk setiap pukulan, sehingga

/p/ dapat mengatur tempo permainan.

Gerakan kaki yang cepat dan efisien
mbantu dalam mempertahankan
e permainan yang diinginkan

D) Latiharo untuk meningkatkan
pengatur 1itme

Berikut untuk meningkatkan

pengaturan r di bagi menjadi 2

macam Yyaitu, laﬁ n drill umpan

berubah-ubah, p)ré%naan return

board. Dan berikut pefijelasanya:

1) Latihan drill umpan ,@Jbah—ubah,
Latihan ini melibatka mberian
umpan dengan variasi ke@ an dan
arah secara acak, yang tu
pemain beradaptasi e
perubahan ritme dan meningkatkan
respons terhadap situasi tak terduga.
Penelitian oleh Nur Moh Kusuma
Atmaja dan Tomoliyus menunjukkan
bahwa metode latihan drill umpan
berubah-ubah lebih efektif dalam
meningkatkan ketepatan pukulan
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drive dibandingkan dengan metode
drill umpan konstan

2) Penggunaan return board, adalah

A

27

alat bantu latihan yang
memungkinkan pemain untuk
berlatih pukulan secara mandiri.
Latihan dengan return board dapat
meningkatkan konsistensi pukulan
dan membantu pemain dalam
mengatur ritme permainan secara
ndiri
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BAB 5
LATIHAN DAN PENINGKATAN
KEMAMPUAN

5.1 Latihan teknik dasar dan lanjutan

A. TEKNIK DASAR
,0 a) Memegang Bet (Grip)

/p Teknik memegang bet yang
/ benar dapat menunjang gerakan
@ ketika melakukan  kontrol dan

@senambah kekuatan pukulan,

13{? gga bola lebih muda untuk
ntrol ataupun kita kuasai .
Da ermainan tenis meja
terda %mpat macam teknik
memega t (grip) yaitu antara
lain, shak g)f rip, penhold grip,
American grip,/ddn V grib. Menurut
Suharno  HP 010), teknik
memegang  bet ang benar
merupakan fondasi g dalam
penguasaan tenis mej angan
yang tepat tidak hanya ﬂ@ ang
kekuatan pukulan tetapi a
akurast dan kontrol bola.
buku  Tenis  Meja, Suharno
menyebut bahwa pemain pemula
sebaiknya menguasai shakehand
grip terlebih dahulu karena mudah

dipelajart dan fleksibel untuk
semua gaya permainan.
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Berikut adalah penjelasan dari
masing-masing Teknik.

Shakehand grip
Shakehand grip adalah
pegangan paling populer dan
banyak digunakan di dunia,
/0 terutama oleh pemain Eropa dan
/9 Amerika. Cara memegangnya mirip

/@ seperti saat Dberjabat tangan

éengan bet.

Sumber gambar dari racketinsight.com

Cara memegang:
1) Letakkan gagang bet di telapak
tangan seperti saat berjabat
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tangan.

2) Ibu jari berada di satu sisi bet,
jari telunjuk di sisi lainnya, dan
tiga jari lainnya menggenggam

gagang.
3) Bentuk antara ibu jari dan
telunjuk membentuk huruf “V”
/0 di sepanjang gagang bet.

/p/ Adapula  kelebihan dari
@ Teknik shakehand grip yaitu
&nemungkinkan transisi cepat

ra pukulan forehand dan
nd, Memberikan

ulan, Cocok untuk
menyerang dan

]}{ kekurangan dari
ai

bertahan.

Teknik ini adanya titik
lemah di ared tengah tubuh
(crossover point) t beralih
antara forehand da hand

Penhold grip O

Penhold grip adalah peg&
yang menyerupai cara memegang

pena atau sumpit, lebih banyak
digunakan oleh pemain Asia,
khususnya dari Tiongkok dan
Jepang.

Tenis Meja | 96



.pongboss.com

Cara memegang:

1) Gagang bet ‘dipegang dengan
ibu jari dan jari t juk, seperti
memegang pena.

2) Tiga jari lainnya mehiémpel di

bagian belakang et,
memberikan dukungan
keseimbangan.

Kelebihannya yaitu,

Memudahkan pukulan forehand
dengan sudut yang luas, Lebih
leluasa untuk permainan dekat
meja dan pukulan pendek., Tidak
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memiliki crossover point seperti
shakehand grip. Selain itu
Kekurangan Teknik ini adalah
Pukulan backhand terbatas,
kecuali dengan teknik khusus
(reverse penhold backhand)

e
/p/ American grip

American grip adalah variasi
@ﬁp yang sangat jarang digunakan

d}ﬁ; tidak umum di tingkat

k tif.

Car emegang

Mirip an shakehand grip,
tetapi poSisiftangan lebih tinggi di

atas gaga lz\hampir seperti

memegang pald. l
Kelebihan yai emberikan
kekuatan ekstra %kulan

forehand. Dan kek gannya
Mengurangi  fleksibilit an
kontrol pada pukulan badL(Sfl d
serta kurang efisien ufituk
permainan modern dan jarang
direkomendasikan
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V grip

V grip adalah inovasi pegangan
yang juga sangat jarang digunakan
dan masih eksperimental.

O Sumber gambar dari www.pongboss.com

Cara ang:

Bet dipe hingga ibu jari dan

telunjuk mey£ tuk huruf “V” di

sepanjang sisi f},,sementara jari-
e

jari lainnya ndukung dari
belakang.

Kelebihan Teknik%dalah
Dapat memberikan ut
pukulan yang unik dan @d i
spin. Dan kekurangafhnya
Membutuhkan adaptasi khusus
dan tidak banyak digunakan di
level profesional karena kontrol
dan transisi pukulan bisa kurang
optimal
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b) Stance (Posisi Tubuh)

A

™,

Grice (2008) dalam Table
Tennis: Steps to Success
menekankan bahwa posisi siap
(stance) sangat menentukan
kesiapan pemain dalam
merespon pukulan lawan. Ia
menyebut bahwa square stance
cocok untuk pemain pemula

&lfarena memudahkan pergerakan

e segala arah, sedangkan
y and/backhand stance
i kan sesuai strategi
e g atau bertahan.
ce atau posisi tubuh
dalam téhigmeja adalah posisi
dasar yang j( akan pemain

saat bersiap lef}mima atau
melakukan puka#lan, Posisi ini

mencakup kaki yaﬂybuka
selebar bahu denga h satu

kaki sedikit ke belaka ﬁut
sedikit ditekuk, dan bad

condong ke depan untuk rrfqg a
keseimbangan serta
memungkinkan pergerakan
cepat. Berat badan ditumpukan
pada bagian depan kaki, tangan
yang memegang bet berada di
depan tubuh, dan mata fokus
pada bola. Posisi ini sangat

=
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penting karena memengaruhi
kelincahan, kestabilan, dan
efektivitas pukulan. Terdapat
beberapa jenis stance seperti
square stance, forehand stance,
backhand stance, dan ready
stance, yang digunakan sesuai
dengan situasi permainan dan
gaya pukulan yang akan

@ dilakukan.
c) Kaki (Footwork)

kan kaki atau footwork
dala is meja adalah teknik
pergera ng digunakan
pemain untyffencapai posisi
ideal dalam e(li?,lkan pukulan
dengan efisien dan cepat.
Footwork yang bai
memungkinkan pe
ke kiri, kanan, depan,
belakang tanpa kehilan
keseimbangan dan tetap d
posisi siap memukul bola.
Umumnya, gerakan kaki
dilakukan dengan langkah kecil,
cepat, dan ringan, dengan fokus
pada pergerakan lateral
(menyamping) karena bola sering
berpindah arah secara horizontal.
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/<)

@

Beberapa pola footwork yang
umum digunakan antara lain
side to side (gerakan
menyamping), in and out (maju
dan mundur), dan crossover step
(melangkah silang untuk
menjangkau bola jauh).
Koordinasi antara kaki dan
tubuh sangat penting agar
pukulan tetap akurat meski
dalam posisi bergerak. Footwork
ang tepat meningkatkan
ns jangkauan, dan efisiensi
dalam permainan.
jurnal Pelatihan

Tekn work untuk Atlet
Pemula Te Meja oleh
W1d1astut1 , disebutkan
bahwa pen s n footwork

sangat penting tu menjaga
ritme permainan. B6Q
efisien membantu pe
mencapai bola tanpa ke
posisi ideal untuk pukulanf yang

pada akhirnya meningkatk
konsistensi dalam pertanding@

B. Teknik Servis

Teknik servis dalam tenis meja

adalah cara memulai permainan
dengan memukul bola agar melewati
net dan menyentuh meja lawan secara
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sah. Servis merupakan aspek penting
karena dapat menjadi senjata untuk
mencetak poin atau membuat lawan
kesulitan. Secara umum, teknik servis
melibatkan beberapa unsur seperti
lemparan bola setinggi minimal 16 cm
ke atas secara vertikal tanpa efek
putaran, memukul bola di belakang
/p garis akhir meja, dan bola harus

%}emantul sekali di meja sendiri lalu di

ja lawan.
éda beberapa jenis teknik servis

ing digunakan, seperti servis
fore dan servis backhand,
terganu@ dari posisi dan gaya
memuku 44? in. Selain itu, servis
juga Dbis binasikan dengan

berbagai putar r))\ola (spin) seperti
topspin, backspinf dan sidespin untuk

mengecoh lawan/  Pemain juga
memvariasikan arah, &patan, dan
panjang pendeknya se ar tidak
mudah ditebak. Pengua%eknik
servis yang baik dapat me ikan
keuntungan besar dalam peng@

permainan sejak awal. < s

Pukulan Dasar

Pukulan dasar dalam tenis meja
adalah teknik-teknik dasar memukul
bola yang harus dikuasai oleh setiap
pemain sebagai fondasi permainan.
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Ada empat jenis pukulan dasar yang
umum digunakan:
Forehand Drive

Pukulan dilakukan dengan bagian
depan bet, digunakan untuk
menyerang bola yang datang di sisi
dominan tubuh. Gerakan dilakukan
dari belakang ke depan dengan
ayunan tangan yang stabil dan cepat.

khand Drive
ukulan menggunakan bagian

be ayg bet untuk bola yang datang

di si -dominan. Gerakan tangan
dilaku i depan tubuh dengan
pergelan n lengan bawah yang
aktif.

Push (Pukulan {%\%)
Pukulan deng

bola ke bawah untu

backspin. Biasanya di

bola pendek dan rendah,

forehand maupun backhand!

Block (Tangkisan)

Pukulan pasif untuk menahan
serangan lawan, terutama ketika bola
datang cepat. Dilakukan dengan
posisi bet terbuka dan tangan tetap,
hanya menggunakan pantulan bola
lawan.
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Kelima teknik ini merupakan
dasar penting untuk membangun
strategi permainan yang lebih
kompleks, seperti topspin, smash, dan
counter-attack. Penguasaan pukulan
dasar membantu  meningkatkan
konsistensi, kontrol, dan akurasi
/p dalam permainan.

alam  tenis meja, teknik
se a(?g dan bertahan adalah dua

pen utama dalam permainan
yang s& melengkapi. Keduanya
memerlu a@ keterampilan,
kecepatan, rategi yang baik agar
pemain bisa }{?gontrol jalannya

pertandingan. l

Teknik Serangan /&
Teknik serangan be @n untuk
menekan lawan dan me

k poin
dengan pukulan yang cep as,
atau sulit dikembalikan. Be a

teknik serangan yang umum melifuti:

1) Drive — Pukulan cepat dan datar
untuk menyerang bola dengan
tekanan.

2) Topspin — Pukulan dengan putaran
ke depan (atas) yang membuat bola
melengkung dan memantul tinggi

@éf{l}ik Serangan dan Bertahan
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serta cepat di meja lawan.

3) Smash - Pukulan keras dan cepat
ke arah bawah, biasanya untuk
mengakhiri reli ketika bola lawan
terlalu tinggi.

4) Flick — Pukulan pendek dan cepat
terhadap bola pendek lawan, sering
digunakan untuk mengejutkan

/p/ lawan.
%;ik Bertahan
n

eknik bertahan bertujuan untuk

mengh

serangan lawan sambil

men kesempatan untuk
menyer balik. Teknik ini
membut kontrol bola yang baik

dan ketenangawNContohnya:
1) Block — el;éizgﬁ pukulan lawan
u

dengan bet te ﬁ tanpa banyak
gerakan, biasanya, dilakukan

2) Chop — Pukulan bert ‘
memberikan backspi kuat,
biasanya dari jarak agak § ari
meja.

3) Push - Dorongan halus defigan
putaran ke bawah, digunakan
untuk bola pendek agar sulit
diserang.

4) Lob — Pukulan bertahan tinggi dan

jauh ke belakang lawan, untuk
memberi waktu pemulihan posisi.
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D. TEKNIK LANJUTAN

%

a. Spin dan Putaran Bola

Dalam tenis meja, spin atau

putaran bola adalah teknik penting
yang digunakan untuk
memengaruhi arah, kecepatan, dan
pantulan bola. Spin membuat bola
lebih sulit dikembalikan karena
gerakannya tidak lurus dan sering
mengecoh lawan. Penguasaan spin

1,

@alah kunci permainan tingkat

jut.

}6 is-Jenis Spin dan Putaran
Bol<i l>

Top@ (Putaran Atas)
Topspi dalah jenis pukulan
dalam is meja yang
menghasi gﬂ utaran ke depan
pada bola defigan cara menyapu
bet dari baw ke atas saat
memukul. Pukulaﬂéi membuat
bola melengkung bawah
selama terbang dan "%ul ke
depan dengan cepat lah
menyentuh meja lawan. ’[@ i

biasanya digunakan dalam si 1
menyerang karena
memungkinkan pemain memukul
bola dengan kecepatan tinggi
namun tetap membuatnya masuk

ke meja berkat efek
lengkungannya. Teknik ini sangat
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efektif untuk menekan lawan,
mengontrol arah bola, dan
menciptakan reli cepat yang sulit
dikembalikan.

2) Backspin (Putaran Bawah)

A

™,

Backspin adalah pukulan yang
menghasilkan putaran ke bawah
pada bola, biasanya dilakukan
dengan gerakan bet dari atas ke
bawah atau menyapu ke belakang

embuat bola melayang lebih
dan rendah, lalu
antul pendek atau bahkan
bisa\kémbali ke arah pemain
setelah enyentuh meja lawan.
' sering digunakan
dalam perrgﬁi?@n bertahan atau
saat melakuka

‘}’servis pendek
untuk membatéasi ang gerak
lawan dan menyuﬁj;an mereka
melakukan seranga @k secara

langsung.

&bﬂagian bawah bola. Efek backspin
1

3) Sidespin  (Putaran ing)

putaran samping yang di

pada bola dengan cara menggések
bagian samping bola
menggunakan gerakan bet
menyamping saat memukul. Bola
yang terkena sidespin akan
bergerak menyimpang ke kiri atau
ke kanan, tergantung arah
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A

%,
%C;ombination spin adalah jenis

putarannya, dan juga akan
memantul dengan arah yang tidak
biasa saat menyentuh meja.
Sidespin sering dipakai dalam
servis atau pukulan lanjutan
untuk mengecoh lawan karena
arah bola menjadi lebih sulit
diprediksi dan dikendalikan.
Combination Spin (Putaran
Campuran)

utaran gabungan yang

ombinasikan dua atau lebih
Jg in, seperti topspin dengan
si e%gt atau backspin dengan
sides 4( Pukulan ini
mencipt lintasan bola yang
kompleks ,1{?\ tidak mudah
ditebak, se n% menyulitkan
lawan dalam ¢#/membaca arah,
kecepatan, serta ,%}( pantulan
bola.  Teknik i iasanya
digunakan oleh pe"%ngkat
lanjutan untuk meni gS{(an

variasi serangan dan meng
ritme permainan lawan s a
maksimal.

Fungsi dan Keuntungan

Menggunakan Spin:

o« Membuat bola lebih sulit
dikembalikan.
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e Menambah variasi serangan
atau servis.

o Mengontrol permainan dan
membuat lawan kehilangan
ritme.

o« Mengatur kecepatan dan arah
bola sesuai strategi.

b. Variasi Pukulan: Menggunakan
teknik seperti chop, drive, dan lob
tuk membingungkan lawan.

i Permainan

am tenis meja, strategi
adalah  pendekatan
digunakan pemain
untuk mefigatar tempo, mengontrol
jalannya p(r ndingan, dan

memaksimalka eluang meraih
poin.  Strategi #1ni, mencakup
kombinasi antara )&ik, posisi,
kecepatan, dan psik ermain,
yang disesuaikan de gaya
bermain sendiri maupun k an
lawan.

Secara umum, terdapat a

pendekatan strategi utama yaitu
strategi menyerang dan strategi
bertahan. Strategi menyerang
melibatkan penggunaan pukulan
agresif seperti topspin, drive, dan
smash untuk menekan lawan
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secara terus-menerus dan memaksa
mereka  melakukan  kesalahan.
Sedangkan strategi bertahan lebih
fokus pada kontrol bola, block,
push, atau chop, sambil menunggu
kesempatan yang tepat untuk
menyerang balik.

Pemain juga sering
menerapkan strategi variasi spin
dan arah bola untuk

embingungkan lawan, seperti
ncampur antara topspin dan
a in atau mengarahkan bola

forechand dan backhand

secar gantian. Selain itu,
pengat vA@ servis dan
pengemba a erv1s menjadi bagian
krusial strate wal dalam setiap
poin, karena apat langsung
memberi keunturagé; atau bahkan
poin langsung ji dilakukan

dengan tepat.
Dalam p%ingan
kompetitif, strategi juga meli an
membaca pola permainan & ,
menyesuaikan posisi (footwork)@
menjaga fokus mental agar tetap
konsisten sepanjang pertandingan.
Pemain yang mampu beradaptasi
dengan cepat terhadap gaya lawan
dan mengatur ritme permainan
biasanya memiliki peluang lebih
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besar untuk menang.

5.2 Latihan fisik untuk meningkatkan
stamina dan kekuatan

Latihan fisik untuk meningkatkan

stamina dan kekuatan sangat penting

,0 bagi pemain tenis meja agar dapat
ermain lebih lama dan lebih -efektif.

dua komponen ini mendukung
ahanan tubuh dalam menjaga

p a saat pertandingan yang intens

dan\ntemperkuat otot untuk mencegah
cedera.%kut adalah beberapa latihan

fisik y bisa dilakukan untuk
meningkat@ amina dan kekuatan:

A. Latihan Karﬂ%askular untuk
Meningkatkan Stamina:

Latihan ini bé_t.ujuan untuk
S

meningkatkan kapasitas gantung dan
paru-paru, yang pentin& tuk daya
tahan dalam pertandingan's meja
yang cepat dan panjang.

a. Lari Jarak ah
(Jogging/Running):
Melakukan lari jarak menengah —

60 menit) secara rutin dapat
meningkatkan stamina. Mulailah
dengan jogging santai dan secara
bertahap tingkatkan intensitas lari
untuk meningkatkan kapasitas

aerobik.
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b. Bersepeda:
Bersepeda di luar ruangan atau
menggunakan sepeda statis
membantu meningkatkan stamina
dan kekuatan otot kaki.

c. HIIT (High-Intensity Interval
Training):
HIIT adalah latihan interval intensitas

/p tinggi yang efektif untuk
/ eningkatkan stamina secara cepat.
an ini melibatkan periode latihan
Cégan intensitas tinggi yang diikuti

eriode pemulihan singkat.

B. Latlhan Kekuatan untuk
Meningkat kuatan Otot:
Latihan k an bertujuan untuk

memperkuat otot—o}&c ubuh bagian atas,
tubuh bagian baw ,gdan inti, yang

semuanya penting dalafn tenis meja.
a. Squat: /9

Squat adalah latihan
sangat efektif untuk mempre
paha, pinggul, dan glutes
Variasikan dengan squat jump\y
meningkatkan kekuatan dan
ledak.
b. Push-up:
Push-up memperkuat otot dada,
lengan, dan inti tubuh. Lakukan
push-up dengan variasi (misalnya,
push-up standar, incline push-up)
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/pd Plank:

untuk tantangan lebih besar.

. Deadlift:

Latihan ini menguatkan otot
punggung bawah, kaki, dan glutes.
Deadlift penting untuk membangun
kekuatan dan stabilitas tubuh, yang
sangat penting dalam tenis meja.

Plank adalah latihan inti yang bagus
ntuk meningkatkan kekuatan inti
Ini membantu menjaga
1mbangan dan stabilitas tubuh

saat)@erak cepat.

C.Latihan K@ asan (Agility):

Latihan kasan meningkatkan

kemampuan ber cepat dan lincah,
yang sangat penti ?dalam tenis meja

untuk perubahan a ylang cepat dan
respons yang cepat ter bola

a. Cone %/ Drills:

Gunakan kerucut atau t@a untuk
membuat pola geraka zig-zag.
Lakukan latihan dengan @rak
secepat mungkin sambil menj
kontrol tubuh.

. Lateral Shuffle:

Latihan lateral shuffle membantu
meningkatkan kelincahan dan
kecepatan bergerak menyamping,
yang merupakan gerakan penting
dalam tenis meja.
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c. Ladder Drills:
Latihan menggunakan tangga
ketangkasan meningkatkan
kelincahan kaki dan koordinasi antara

kaki dan tubuh.

D.Latihan Kekuatan  Tangan dan
/0 Pergelangan Tangan:

/p Karena tenis meja melibatkan

yak pukulan dan gerakan tangan,

untuk melatih kekuatan tangan

da gelangan tangan agar pukulan
lebih an stabil.

a. Wrist rls (Curl Perkataan):
Angkat bbell ringan dengan
telapak t menghadap ke atas
untuk melati elangan tangan.

b. Squeeze 52\ Ball:
Gunakan bola karet atau bola stres dan
tekan bola tersebu¥ depngan tangan
untuk memperkuat ot%}angan dan
pergelangan. O

Rai & Sharma (2022) dalaw/j@rnal
Jurnal Olahraga Terapan menyat
bahwa latihan fisik seperti HIIT, s t,
dan plank terbukti meningkatkan
kekuatan otot serta ketahanan
kardiorespirasi atlet tenis meja. Hal ini
mendukung daya  tahan selama
pertandingan dan mencegah cedera
akibat gerakan cepat dan eksplosif.
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5.3 Tips untuk meningkatkan kemampuan
mental dan focus

Meningkatkan kemampuan mental
dan fokus dalam tenis meja dapat
dilakukan melalui berbagai teknik yang
melibatkan penguatan pikiran dan
pengelolaan emosi. Latihan mindfulness

an meditasi membantu mengurangi
emasan, sementara visualisasi positif
ingkatkan rasa percaya diri dengan

m angkan kesuksesan.
Men kan kata kunci atau cue words
untuk , berbicara positif kepada diri
sendiri, latih konsentrasi melalui
latihan kec pert1 fokus pada teknik
servis atau o , dapat membantu
meningkatkan jaman mental.
Mengelola tekan an kecemasan
dengan pernapasan da serta relaksasi
otot progresif memung kan untuk
menjaga ketenangan di s t kritis.
Selain itu, membiasakan engan
situasi tekanan dan me gun

kepercayaan diri melalui pen ian
kecil sangat penting untuk meré
mental tetap positif. Mengatur waktu
istirahat yang cukup dan menjaga
rutinitas yang konsisten juga
memperkuat ketahanan mental,

memastikan pemain tetap fokus dan siap
menghadapi tantangan di lapangan.
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BAB 6
PERATURAN DAN ETIKA BERMAIN
TENIS MEJA

6.1 Peraturan Dasar Tenis Meja

/0 A.Peralatan Tenis Meja

/p/a. Meja

Panjang: 2,74 meter /s/
Lebar: 1,525 meter
Tinggi: 76 cm dari lantao

Warna biasanya hijau t iru,
atau hitam dengan garis puti

di tepi. Di bagian tengah, dibag1§
net menjadi dua bagian yang saina
besar.
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b. Bola

A
™,
%,

B;{ : 2,7 gram
T dari plastik atau selulosa

dan iliki warna putih atau
oranye ,%ung warna meja dan

pencaha a /Jangan.

c. Bet

Bentuk bebas, tapi umumnya btlat
dan harus memiliki lapisan karet di
kedua sisi (merah dan hitam) serta
permukaan harus rata dan keras.
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B. Sistem Penilaian

A

27

engembalikan bola dengan benar
ah set dimenangkan oleh pemain
éna yang mencapai 11 poin,

Dalam permainan tenis meja,
sistem penilaian yang digunakan
adalah sistem '"rally point", di mana
setiap reli (pertukaran bola)
menghasilkan satu poin, terlepas dari
siapa yang melakukan servis. Pemain
akan memperoleh satu poin jika lawan
melakukan kesalahan atau gagal

na Uy emenangan hanya sah jika
terda elistih minimal dua poin dari

a skor mencapai 10-10,
i Jkondisi yang disebut
permainan akan
dilanjutkan hin lah satu pemain
unggul dua poin, fiisalnya 12-10 atau
13-11. Dalam pertandingan resmi,
sebuah pertandingan da§¢ terdiri dari
tiga, lima, atau tujuh gantung
pada aturan turnamen ya laku
Selain itu, servis akan berp

pemain lawan setiap dua poin, &

pada kondisi deuce, di mana s
berganti setiap satu poin.

C.Permainan Ganda (Double)

Dalam permainan ganda, aturan
permainan memiliki beberapa
perbedaan yang signifikan
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emukul dua kali berturut-turut
satu reli. Misalnya, jika Pemain

dibandingkan permainan tunggal.
Servis harus  dilakukan = secara
diagonal, dari sisi kanan server ke sisi
kanan penerima. Hal ini berbeda
dengan permainan tunggal di mana
servis bisa diarahkan ke mana saja di
sisi lawan. Pemain dalam satu tim
harus bergantian memukul bola,
artinya satu pemain tidak boleh

@elakukan servis, bola akan
dik n}y 'kan oleh lawan ke Pemain B,

dan sef ya

Setlg pasangan dalam
permaina @ akan menukar posisi
meja setelah¥ sefi set, dan urutan

servis serta pe ?a juga berubah
sesuai dengan sis Zﬁtasi yang telah
ditetapkan. Koordina€i dan komunikasi
sangat penting dalam p@t@inan ganda
karena kerja sama tim ukan
keberhasilan dalam reli panjehg.

D.Kesalahan dan Pelanggaran Umu

Pelanggaran dalam tenis meja
dapat terjadi dalam berbagai bentuk
dan langsung mengakibatkan poin bagi
lawan. Salah satu pelanggaran umum
adalah ketika bola tidak melewati net
atau tidak menyentuh bagian meja
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lawan. Begitu juga jika pemain
memukul bola sebelum bola memantul
di mejanya (kecuali dalam situasi
tertentu seperti smash di luar reli).
Kesalahan juga terjadi jika bola
dipukul terlalu keras sehingga keluar
dari area meja tanpa menyentuh
permukaannya terlebih dahulu.
/p Selain itu, menyentuh meja
/ engan tangan non-raket, atau
entuh net dengan tangan, raket,
a adan juga dianggap pelanggaran.
rmaman ganda, jika dua

pemal m satu tim memukul bola
secara &r amaan atau tidak
bergantia @ poin diberikan
kepada law am situasi tertentu,
jika gangguan e al terjadi, seperti
bola dari lapang ﬁ%in masuk ke

arena, reli Dbisa ithentikan dan
dianggap let (diulang).

E.Aturan Tambahan dalam Tu%

Resmi

Pada pertandingan resmi 1
bawah pengawasan ITTF, terdapat
aturan tambahan yang bertujuan
menjaga tempo dan  sportivitas
pertandingan. Jika dalam satu set
tidak ada pemain yang mencapai 11
poin dalam waktu 10 menit, maka
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sistem  "accelerated play" akan

diterapkan, di mana servis dilakukan

bergantian setiap poin, dan penerima

otomatis mendapat poin jika tidak bisa

menyelesaikan reli dalam 13 kali
pukulan.

Pemain diberikan istirahat selama

/0 satu menit antara set, dan masing-

/p masing pemain atau tim berhak

engajukan time-out selama 1 menit

i dalam satu pertandingan. Wasit

iliki  otoritas  penuh  untuk

membgtikan peringatan, penalti,
bahka: iskualifikasi jika terjadi
pelangga erulang atau sikap tidak
sportif.

2

6.2 Etika Bermain Teni ja

A. Menjunjung Sportivitas

Menurut Weinb & Gould
(2015), sportivitas meru @ an nilai
utama dalam olahraga& yang
mencerminkan sikap

dil,
menghormati lawan, dan meéa? '
aturan, baik tertulis maupun tidak
tertulis. Seorang atlet yang menjunjung
sportivitas tidak hanya bertanding
untuk menang, tetapi juga untuk
menunjukkan integritas dalam
berkompetisi. Pemain tenis meja

seharusnya bermain dengan jujur dan
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adil. Jika bola jelas mengenai bagian
meja milik sendiri atau keluar, pemain
harus mengakui hal tersebut, bahkan
jika wasit tidak melihatnya. Mengakui
kesalahan sendiri adalah bentuk
integritas yang tinggi.

Saling Menghormati
Penting untuk menunjukkan rasa

i / ormat kepada lawan, wasit, dan

nton. Pemain tidak  boleh
jek, memprovokasi, atau
mere an lawan. Gestur seperti

pertandi menunjukkan  rasa

berja §gan sebelum dan sesudah
hormat d semangat persaudaraan
dalam olahra e}

. Mengendalikan E/%Z:’

Tenis meja bisa’sangat kompetitif
dan menegangkan, tapVée;nain harus
tetap menahan diri @.{ tidak
melempar raket, memuku @ atau

bersikap kasar saat kal in.
Menunjukkan sikap dewas
tenang mencerminkan kedewa$aan

mental pemain.

. Menghargai Waktu

Pemain harus datang tepat waktu,
tidak membuat lawan menunggu
terlalu lama, dan bermain dengan
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tempo yang wajar. Dalam pertandingan
resmi, mengulur-ulur waktu atau
memanfaatkan delay dianggap tidak
etis.

E. Tidak Mengganggu Konsentrasi

Lawan
/0 Sengaja mengalihkan perhatian
/p lawan, membuat suara keras, atau
enggertak selama permainan adalah
i kan yang tidak etis. Permainan
berlangsung dengan fokus dan
nghargai konsentrasi masing-
ir play dalam olahraga
nghormati waktu dan
enurut International
Fair Play C tee (IFPC), perilaku
seperti tidak rgé1 lur waktu dan
menjaga sportivifas ] saat bermain
adalah bentuk tang %Wab sosial

dalam olahraga.

F. Menjaga Kebersihan dan Q ian

Etika lainnya termasuk jaga
area bermain tetap bersih, \_bi
meninggalkan sampah, n

meletakkan kembali peralatan seperti
raket dan bola ke tempatnya setelah
bermain. Ini menunjukkan sikap
disiplin dan tanggung jawab.

G. Memberi Semangat Positif
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6.3

Saat bermain dalam suasana
santai atau latihan, memberi semangat
dan pujian kepada lawan atau rekan
satu tim sangat dianjurkan. Kalimat
seperti “Bagus!” atau “Nice try!”
menciptakan suasana yang
menyenangkan dan mendukung.

.Belajar dari Kekalahan

Sikap mental yang baik juga
akup kemampuan untuk
ima kekalahan dengan lapang
dada, ak menyalahkan orang lain

atau disi, serta menjadikan
kekalaha& agai kesempatan untuk
belajar da rkembang.

Menghadapi Ken‘( an Dan
Kekalahan Dengan S if

Dalam dunia olahraga, termasuk
tenis meja, sikap sportif k hanya
tercermin dari cara i
lapangan, tetapi juga dari car
pemain menghadapi kemenang
kekalahan. Kedua situasi ini adala
yang wajar dan pasti akan dialami oteh
setiap atlet, baik pemula maupun
profesional. Karena itu, membentuk
sikap yang bijaksana dalam menerima
hasil pertandingan adalah bagian
penting dari proses menjadi pribadi
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A.

A

27

yang matang dan dewasa.

Menghadapi Kemenangan dengan
Rendah Hati
Saat memenangkan

pertandingan, sangat mudah bagi
seseorang untuk merasa bangga dan
bahkan terlalu percaya diri. Namun,
kemenangan yang sejati adalah ketika
seorang bisa merayakan hasilnya

an rendah hati. Pemain yang
S tidak akan mengejek,
metem€hkan, atau menunjukkan sikap
berle' epada lawan yang kalah.
Sebaliknjé ia akan menghargai
perjuanga , karena sadar bahwa
kemenangan n hanya hasil kerja
keras dirinya se e}‘ tapi juga bagian
dari proses komp ang sehat.

Memberikan ucap&rlma kasih
kepada lawan, pelatih; wasit
setelah menang adala bentuk
penghormatan yang mentnj
bahwa seorang pemain memaha
sejati dari permainan. Kemena
sebaiknya tidak hanya menjadi ajang
pembuktian diri, melainkan juga
dijadikan sebagai motivasi untuk tetap
berkembang, melatih konsistensi, dan
menjaga semangat latihan. Sikap
seperti ini juga mencerminkan bahwa

Tenis Meja | 126



B.

A

2

sang pemenang tidak hanya kuat
secara fisik, tetapi juga matang secara
emosional.

Menghadapi Kekalahan dengan
Lapang Dada

Di sisi lain, kekalahan adalah
pengalaman yang jauh lebih
menantang secara mental. Namun,
stru di sinilah nilai sportivitas paling

terlihat. Pemain yang sportif
a enerima kekalahan dengan hati
buka, tidak mencari kambing

atau bahkan
keberuntu [a mampu melihat
kekalahan " i kesempatan untuk
belajar, bukan / sgbagai aib atau

kegagalan mutlak. l

Sikap sportif dala kekalahan
juga terlihat dari ke
mengevaluasi  diri.
bertanya pada dirinya sen' i
yang kurang dari strategi saya®X’
“Apa yang bisa saya perbaiki ufituk
pertandingan berikutnya?” Dengan
begitu, kekalahan tidak menjadi beban,
tapi justru menjadi bahan bakar untuk
berkembang.

Memberikan selamat kepada
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C.

lawan yang menang, meskipun hati
sedang kecewa, adalah  bentuk
penghargaan terhadap usaha orang
lain dan menunjukkan kedewasaan.
Selain itu, menjaga ekspresi wajah,
bahasa tubuh, dan ucapan tetap positif
setelah kalah mencerminkan kekuatan
karakter yang luar biasa. Orang yang
bisa kalah dengan anggun adalah
ang yang kuat secara mental.

amkan Nilai Sejati dari

Olahrag

"@ akhirnya, menang atau
kalah ha hasil akhir dari sebuah
proses, se an yang lebih penting

adalah bag %a kita menjalani
proses tersebu @{?@n niat yang baik,
kerja keras, dan héti yang besar. Baik
kemenangan maupu# kekalahan harus
dijadikan momentum tuk terus

membangun karakter: be rendah

hati saat menang, dan te ﬁrcaya
diri serta semangat saat kala

$

Olahraga bukan hanya ten@g
skor atau trofi, tetapi juga tentang
membentuk manusia yang tangguh,
sabar, jujur, dan penuh rasa hormat
terhadap sesama. Sikap sportif tidak
hanya berlaku di lapangan, tetapi juga
terbawa dalam kehidupan sehari-hari.
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Karena itu, pemain sejati adalah
mereka yang bisa menang tanpa
sombong dan kalah tanpa kehilangan
harapan.

6.4 Inovasi Dalam Peralatan Tenis Meja

Perbedaan antara bet tenis meja
/p ulu dan sekarang cukup
ignifikan.Bahan  konstruksi raket
3, meja telah berkembang dari
e waktu, dengan perubahan
polos menjadi lapisan-
lebih kompleks. Berikut
jelasan tentang bahan
)\tenis meja dulu dan

e

Dulu:

Kayu polos: Raket “tenis meja dulu
terbuat dari kayu polos derhana
lap

adalah
konstruksi
sekarang:

dan tidak memiliki -lapisan

tambahan. O
Sekarang: \9

- Lapisan 5-9 ply: Raket tenis ja
modern terdiri dari lapisan 5-9 ply
yang menggabungkan kayu dan
bahan komposit lainnya.

- Serat karbon (carbon fiber):
Menambah kekakuan, daya pantul,

dan kontrol pada raket.
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- Arylate, Kevlar, atau Zylon: Meredam
getaran, meningkatkan kontrol dan
feeling pada raket.

Manfaat Bahan Konstruksi Modern:

- Kekakuan dan daya pantul yang lebih
baik: Bahan komposit seperti serat
karbon dapat meningkatkan
kekakuan dan daya pantul raket.

ontrol dan feeling yang lebih baik:
an seperti arylate, Kevlar, atau
@n dapat meredam getaran dan
katkan kontrol dan feeling

- K1nerJ lebih baik: Raket tenis
meja n dengan  bahan
konstruksi¥y lebih baik dapat
meningkatkan ?\rja pemain

Teknologi Karet #

Permukaan karet pat%,raket tenis
meja terdiri dari dua lapi€an

tentang fungsi dan inovasi karet_pada
raket tenis meja.

Dulu: Karet bet tenis meja relatif
sederhana dan tidak memiliki banyak
variasi.

Sekarang: Karet bet tenis meja modern
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memiliki berbagai jenis dan variasi,
seperti karet dengan permukaan yang
berbeda-beda, ketebalan yang berbeda-
beda, dan teknologi yang
memungkinkan kontrol bola yang lebih
baik.

Fungsi Permukaan Karet:
1. Karet atas (topsheet): Bertanggung
jawab untuk menghasilkan spin dan
iksi pada bola.
ns bawah (sponge): Menentukan
e tan dan kontrol pada bola.

Inovasi

1. Tekno sacky" dari Tiongkok:
Karet len jang menghasilkan
a

spin tinggi 1} memungkinkan

pemain untu kﬁngontrol bola
dengan lebih bai

2. Teknologi "tensor" da@opa: Spons
elastis dengan pega ra yang
menghasilkan kecepa%tinggi
tanpa perlu mengguna em
speed glue. %

Manfaat Inovasi Karet:

1. Peningkatan spin dan kecepatan:
Teknologi karet yang inovatif dapat
meningkatkan spin dan kecepatan

bola.
2. Kontrol yang lebih baik: Permukaan
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karet yang dirancang dengan baik
dapat meningkatkan kontrol dan

feeling pada bola.

3. Peningkatan kinerja: Inovasi karet
dapat membantu pemain
meningkatkan kinerja dan
mencapai tujuan mereka dalam
permainan.

ulu: Karet bet tenis meja relatif
§ ana dan tidak memiliki banyak

Sekar aret bet tenis meja modern
memiliki agai jenis dan variasi,
seperti ka n permukaan yang
berbeda-bed éfbalan yang berbeda-
beda, dan nolog1 yang
memungkinkan k 1 bola yang lebih
baik.

Desain dan Ergonomi /sl
- Dulu: Bet tenis meja me desain
yang relatif sederhana d sgiak
i

banyak memperhatikan ergon

- Sekarang: Bet tenis meja mo€lern
memiliki desain yang lebih ergonomis
dan nyaman untuk digunakan,
dengan bentuk dan ukuran yang
lebih sesuai dengan tangan pemain.

Performa
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- Dulu: Bet tenis meja memiliki
performa yang relatif terbatas dan
tidak dapat menghasilkan putaran
bola yang tinggi.

- Sekarang: Bet tenis meja modern
dapat menghasilkan putaran bola
yang tinggi dan memiliki kontrol

/0 yang lebih baik, sehingga
/p memungkinkan pemain untuk
/@melakukan pukulan yang lebih

éurat dan efektif.
Materi aket:

et tenis meja dapat dibuat
seperti kayu lapis atau

kayu soli
2. Karbon: R ?ﬁems meja juga dapat
dibuat dari karbon yang lebih

ringan dan ku

3. Bahan sintetis: Ra tenis meja juga
dapat dibuat dari )§an sintetis
lainnya, seperti

@( atau
fiberglass. O
Jenis Raket Tenis Meja &

Jenis Raket

1. Offensive (OFF): Raket ofensif
dirancang untuk permainan
agresif, cepat, dan menyerang.
Raket ini biasanya memiliki
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permukaan karet yang tebal dan
keras, sehingga memungkinkan
pemain  untuk  menghasilkan
pukulan yang kuat dan cepat.

2. All-round (ALL): Raket all-round
dirancang untuk memberikan
keseimbangan antara kecepatan

/0 dan kontrol. Raket ini cocok untuk
pemain yang ingin memiliki

i /@ kemampuan untuk menyerang dan

ertahan dengan baik.
&fensive (DEF): Raket defensif
disgdncang untuk fokus pada
k dan bertahan. Raket ini
biasa& memiliki permukaan
karet dirancang untuk
menguratigi/kecepatan bola dan

menghasilka{}pin yang tidak
terduga. Kare a%spin atau long
pips sering diguna pada raket

a
defensif. /§

Regulasi
- Dulu: Regulasi tentang bet teniSgmeja
relatif longgar.

- Sekarang: Regulasi tentang bet t
meja lebih ketat, dengan standar
yang harus dipenuhi oleh produsen
bet tenis meja untuk memastikan
keseragaman dan keadilan dalam
permainan.

Tenis Meja | 134



Perbedaan antara bola tenis meja dulu
dan sekarang cukup signifikan.
Berikut beberapa perbedaan utama:

Bahan Bola

A

27

Dulu: Bola tenis meja terbuat dari

seluloid, yang merupakan bahan

yang mudah terbakar dan tidak
stabil.

Sekarang: Bola tenis meja modern
buat dari plastik polimer, yang
th tahan lama, stabil, dan ramah

Ii gan.

Ukuran erat

Dulu: tenis meja memiliki
ukuran dédnMberat yang sedikit
berbeda-beda, /j?lpi secara umum
memiliki diamet @%40 mm.

Sekarang: Bola tefiis meja modern
memiliki ukuran yan ih standar,
dengan diameter 40 n berat

yang lebih konsisten. O

Kualitas dan Konsistensi \9

Dulu: Bola tenis meja me 1
kualitas dan konsistensi yang
berbeda-beda, tergantung pada
produsen dan bahan yang
digunakan.

Sekarang: Bola tenis meja modern
memiliki kualitas dan konsistensi
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yang lebih baik, dengan standar yang
ketat dan kontrol kualitas yang lebih
baik.

6.4 Teknologi Dalam Pelatihan Tenis
Meja

robot pelatih tenis meja seperti
tterfly Amicus atau Newgy Robo-
beserta daftar pustaka:

Roboj@atih Tenis Meja
Ro elatih tenis meja seperti

Butterfly icus atau Newgy Robo-
Pong adala gkat yang dirancang

untuk memba ;Semam tenis meja

/p Berikut adalah informasi tentang

meningkatkan k pilan dan teknik
mereka. Berikut pa fitur dan

manfaat dari robot p en1s meja:

Fitur:

1. Kemampuan memukul obot
pelatih dapat memukul bol
kecepatan dan spin yang
diatur.

2. Variasi latihan: Robot pelatih dapat
diatur untuk melakukan berbagai
jenis latihan, seperti latihan
forehand, backhand, loop, dan
smash.

3. Kemampuan mengatur kecepatan
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dan spin: Robot pelatih dapat diatur
untuk memukul bola dengan
kecepatan dan spin yang berbeda-
beda.

Kemampuan mengatur frekuensi
pukulan: Robot pelatih dapat diatur
untuk memukul bola dengan
frekuensi yang berbeda-beda.

anfaat:

eningkatkan keterampilan: Robot
atih dapat membantu pemain

€ katkan keterampilan dan
te ereka dengan melakukan
latiha ang terstruktur dan
terarah?®

Mening ?ﬁ kecepatan dan
akurasi: 2\ pelatih  dapat
membantu pe meningkatkan
kecepatan dan urasi pukulan
mereka dengan melaé(an latihan

yang berulang-ulang.

. Menghemat waktu: R%elatih
dapat membantu Sﬁain
e

menghemat waktu latihan
melakukan latihan yang efektii&g
efisien.

Meningkatkan kesabaran dan
ketekunan: Robot pelatih dapat
membantu pemain meningkatkan
kesabaran dan ketekunan mereka
dengan melakukan latihan yang
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berulang-ulang.

Analisis Video & Motion Tracking
Teknologi seperti Hawk-Eye digunakan
dalam berbagai olahraga, termasuk
tenis meja, untuk meningkatkan
akurasi dan keadilan dalam
pengambilan keputusan. Berikut
beberapa fitur dan manfaat dari
nologi ini:

da elacak pergerakan bola

deng akurasi tinggi,

memun n analisis yang lebih
aés

1. Eelﬁéﬁan bola: Teknologi Hawk-Eye

akurat te lintasan bola.

2. Analisis Videq/ knologi ini dapat
merekam dan ﬁanalisis video
pertandingan, memungkinkan
pelatih dan P i untuk
menganalisis teknik strategi

mereka. é{

3. Pengambilan keputusan: ogi
Hawk-Eye dapat membant!.\S‘1 it
dalam mengambil keputusan g
akurat tentang apakah bola masuk
atau keluar.

Manfaat:
1. Meningkatkan akurasi: Teknologi
Hawk-Eye dapat meningkatkan
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akurasi dalam pengambilan
keputusan, mengurangi kesalahan
manusia.

2. Meningkatkan keadilan: Teknologi
ini dapat memastikan bahwa
keputusan yang diambil adil dan
konsisten.

/0 3. Meningkatkan analisis: Teknologi
/p Hawk-Eye dapat membantu pelatih
/ dan pemain menganalisis teknik
@ n strategi mereka,
mungkinkan mereka untuk

%katkan kinerja mereka.

S

6.5 Teknologi Tournamen Tenis
Meja /

Live Scorin stant Replay

adalah teknologi an digunakan

dalam tenis meja untu ingkatkan
pengalaman menont dan

memastikan keakuratan ilaian.

Berikut beberapa fitur dan at

dari teknologi ini: @

Live Scoring:

1. Penampilan skor langsung: Sistem
live scoring menampilkan skor
pertandingan secara langsung dan

akurat.

2. Kemudahan akses: Skor dapat
Tenis Meja | 139



diakses melalui berbagai platform,
seperti aplikasi mobile atau situs
web.

Instant Replay:
1. Pengulangan tayangan: Teknologi
instant replay = memungkinkan
/0 penonton untuk melihat tayangan
/p ulang dari sudut pandang yang

/ berbeda.
@@a‘:ﬁsis: Instant replay membantu

ain, pelatih, dan wasit
o= nal1s1s permainan dan
t keputusan yang lebih
akura&
Manfaat:

1. Menmgkatkal}/)@akuratan Live
scoring dan stant replay

meningkatkan keakuratan
penilaian engurangi
kesalahan.

2. Meningkatkan alaman
menonton: Teknologi ini
pertandingan lebih menari
interaktif bagi penonton.

3. Membantu analisis: Instant replay
membantu pemain dan pelatih
menganalisis permainan dan
meningkatkan strategi.
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Ball Tracking & Data Statistik adalah
teknologi yang digunakan dalam tenis
meja  untuk  menganalisis dan
memvisualisasikan data permainan.
Berikut beberapa fitur dan manfaat
dari teknologi ini:

Ball Tracking:

4)/1.

tracking dapat melacak pergerakan
@ ola dengan akurasi tinggi,
emungkinkan analisis yang lebih

Pelacakan bola: Teknologi ball

akdirat tentang lintasan bola.
2. V si data: Data pelacakan

bola t divisualisasikan dalam
bentu ﬁk atau diagram,
memung pemain dan
pelatih men isis permainan.

Data Statistik: }

1.

Pengumpulan datg/ASistem data
statistik dapat mengu an data

tentang permainan, s 631{01’,
waktu, dan jenis pukulan.

. Analisis data: Data statistik@ t

dianalisis untuk mengidenti 1
pola dan tren dalam permainan,
memungkinkan pemain dan pelatih
meningkatkan strategi.

Manfaat:
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1. Meningkatkan analisis: Ball tracking
dan data statistik dapat membantu
pemain dan pelatih menganalisis
permainan dan meningkatkan

strategi.
2. Meningkatkan  kinerja: Dengan
: menganalisis data, pemain dapat

mengembangkan strategi yang lebih
efektif.

ningkatkan pengalaman

onton: Data  statistik dan

\% sgﬂ' asi ball tracking dapat

me pertandingan lebih
menar@ dan interaktif  bagi
penonto @

Contoh Aplikasi: /
1. Aplikasi andlisi permainan:

Aplikasi seperti Table Ei ennis Planet

; meningkatkan kinerja mereka dan

atau PlaySight da digunakan
untuk menganalisis p @nan dan
memvisualisasikan data®

2. Sistem pelacakan bola: iIstem
seperti Hawk-Eye dapat di
untuk melacak pergerakan bol n

memvisualisasikan data.
6.6 Material Dan Desain Meja Tenis Meja

Meja tenis meja telah berkembang
dari waktu ke waktu, dengan

perubahan dalam desain, material, dan
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teknologi. Berikut beberapa perbedaan
antara meja tenis meja dulu dan
sekarang:

Dulu:

1. Kayu solid: Meja tenis meja dulu
sering dibuat dari kayu solid yang
berat dan kurang stabil.

/p Desain sederhana: Meja tenis meja
ulu memiliki desain yang sederhana

kurang memperhatikan estetika.
@ng standar: Meja tenis meja dulu

1 em111k1 standar yang ketat,

seh1 a ualitas dan ukuran dapat
bervar

Sekarang: @

1. Material mod(;f?\Meja tenis meja
sekarang dib dari material

modern seperti ka apis, MDF, dan
bahan sintetis lainnya%/

2. Desain yang lebih baiK; ja tenis
meja sekarang memiliki % yang
lebih baik, dengan perhat da
estetika dan fungsionalitas. \ﬁ

3. Standar internasional: Meja is
meja sekarang harus memenuhi
standar internasional ITTF, sehingga

kualitas dan ukuran dapat terjamin.

Perubahan:
1. Peningkatan kualitas: Meja tenis
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meja sekarang memiliki kualitas
yang lebih baik, dengan material
yang lebih tahan lama dan desain
yang lebih baik.

2. Peningkatan standar: Meja tenis
meja sekarang harus memenuhi
standar internasional, sehingga

/0 keseragaman dan keadilan dalam
permainan dapat terjamin.

@Penmgkatan estetika: Meja tenis

eja sekarang memiliki desain
@ng lebih menarik dan estetis.

Qs
4%
L

&O

Y,

DS
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Tenis meja adalah olahraga dinamis yang memadukan kecepatan,
ketepatan, strategi, dan konsentrasi. Buku "Pemula Menjadi Handal
Bermain Tenis Meja" ini adalah teman ideal Anda dalam perjalanan
menguasai olahraga ini.

Dimulai dari pengenalan dasar, buku ini akan memandu Anda
memahami seluk-beluk tenis meja, sejarah singkatnya, dan beragam
manfaat fisik, mental, serta sosial yang bisa Anda peroleh. Anda akan
mem2laari teknik-teknik fundamental seperti cara memegang bet yang
benar (01p), posisi tubuh (stance) dan gerakan kaki (footwork) yang
efisien, hingna teknik memukul bola (hitting) dengan forehand dan
backhand.

Lebih dari i, buku ini juga mendalami teknik servis yang efektif,
serta teknik lanjutan seperu looping dan smashing untuk serangan yang
lebih agresif. Anda akan dibe k~li dengan pemahaman strategi menyerang
dan bertahan, cara meng'adapi berbagai gaya bermain lawan, dan
mengatur ritme permainan.

Tidak hanya teori, buku ini juga mznyediakan panduan latihan fisik
dan mental untuk meningkatkan stamina, '.ekvatan, fokus, dan ketahanan
mental Anda di lapangan. Dilengkapi dengar pecraturan dasar dan etika
dalam bermain, serta wawasan mengenai inovasi 7.eralatan dan teknologi
tenis meja, buku ini menjadi panduan komprehensiy baaqi siapa saja yang
ingin mengubah status "pemula"” menjadi "handal" di neja tenis.

Siapkan diri Anda untuk transformasi. Dari mengu=sa’ pegangan

dasar hingga merancang strategi jitu, buku ini akan membawa ner.nainan
tenis meja Anda ke level berikutnya.
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