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PENDAHULUAN

Abstract

This study aims to determine whether there is an effect of shuttle run and ladder dyill training on
agility in table tennis athletes at PTM Garuda. This study used an experimental method with a "two
group pretest-posttest design'" design. The population in this study is Garuda PTM athletes. The
sample used amounted to 10 pegple with sampling using total sampling techniques. Agility
instruments use side step test instruments. The result of this study is that there is a significant effect,
with the paired sample t test of shuttle run exercise obtaining a signification valne of < 0.05 which is
0.000, and ladder drill exercise obtaining a signification valne of < 0.05 which is 0.000. It can be
concluded that there is an influence of shuttle run and ladder drill training on agility in table tennis
athletes at PTM Garuda. The percentage increase in shuttle run training by 34.78% and ladder drill
training by 36.46%, the ladder drill exercise has a better effect because it gets a greater concentration
of improvement than shuttle run training.

Keywords: Shuttle Run Exercise, Ladder Dril] Exercise, Agility, Table Tennis

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh latihan shustle run
dan Jadder drill terthadap kelincahan pada atlet tenis meja di PTM Garuda. Penelitian ini
menggunakan metode eksperimen dengan desain “swo group prefest-posttest design’.
Populasi dalam penelitian ini adalah atlet PTM Garuda. Sampel yang digunakan
berjumlah 10 orang dengan pengambilan sampel menggunakan teknik sampling total.
Instrumen kelincahan menggunakan instrumen side step test. Hasil dari penelitian ini
adalah terdapat pengaruh yang signifikan, dengan #ji paired sample ¢ test latihan shuttle run
memperoleh nilai signifikasi < 0,05 yaitu 0,000, dan latihan /adder drill memperoleh nilai
signifikasi < 0,05 yaitu 0,000. Dapat disimpulkan terdapat pengaruh latihan shuttle run
dan Jadder drill terhadap kelincahan pada atlet tenis meja di PTM Garuda. Persentasi
peningkatan latihan shuttle run sebesar 34,78% dan latihan Jadder drill sebesar 36,46%,
maka latihan /Jadder drill lebih baik pengaruhnya karena memperoleh persentasi
peningkatan yang lebih besar dibandingkan latihan shuttle run.

Kata Kunci: Latihan Shuttle Run, Latihan Ladder Drill, Kelincahan, Tenis Meja

Olahraga merupakan suatu kegiatan gerak tubuh yang digemari masyarakat Indonesia. Olahraga dapat

dilakukan oleh siapapun tanpa memandang dan membedakan jenis kelamin, usia, agama, suku, ras dan lain

sebagainya. Saat ini, olahraga menjadi kebutuhan mendasar dalam kehidupan, namun ada juga yang

menjadikan olahraga sebagai trend atau gaya hidup. Menurut Undang Undang No.3 tahun 2005 tentang

Sistem Keolahragaan Nasional "olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina,

serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial”. Maka dari itu, dengan melakukan olahraga atau

aktivitas fisik akan memberikan berbagai manfaat bagi tubuh kita.

Saat ini olahraga merupakan salah satu fenomena yang mendunia dan menjadi bagian yang tak

terpisahkan dalam kehidupan bermasyarakat, bahkan melalui olahraga dapat dilakukan pembangunan karakter
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suatu bangsa, sehingga olahraga menjadi sarana strategis untuk membangun keperayaan diri, identitas bangsa
dan kebanggan Nasional melalui pembinaan olahraga yang sistematis dan berkualitas (Syahputra & 1P, 2019).
Olahraga dikenal dengan beberapa jenis, yaitu olahraga pendidikan, olahraga prestasi, olahraga rekreasi,
olahraga kesehatan atau rehabilitasi, dan olahraga tradisional. Saat ini olahraga prestasi adalah salah satu jenis
olahraga yang fenomenal dan terkenal di Indonesia bahkan di dunia. Dalam olahraga prestasi terdapat
berbagai macam cabang olahraga, diantaranya sepak bola, bola voli, bulutangkis, tenis meja, karate, bola
basket, futsal, panjat tebing dan lain sebagainya. Cabang olahraga yang masih aktif dilakukan di Indonesia
dalam kejuaraan-kejuaraan baik tingkat kota/kabupaten, tingkat provinsi ataupun tingkat nasional salah
satunya adalah cabang olahraga tenis meja.

Tenis meja adalah olahraga sederhana yang menggunakan meja untuk dijadikan tempat memantulkan
bola, pada bagian tengah meja dipasang sebuah net (Kurniasih, 2017). Permainan tenis meja dimainkan oleh
dua atau empat orang dengan menggunakan raket kayu dilapisi karet. Raket tersebut digunakan untuk
memukul bola agar melewat jaring yang digantungkan di atas meja yang dikaitkan pada dua tiang jaring.
Permainan tenis meja dapat dimainkan baik anak-anak, remaja, maupun orangtua. Ide dasar permainan tenis
meja adalah menyajikan bola pertama dengan terlebih dahulu memantulkan bola tersebut ke meja penyaji, dan
bola harus melewati atas net dan masuk ke sasaran meja lawan dan juga mengembalikan bola setelah
memantul di meja dengan menggunakan bet untuk memukul bola, hasil pukulan bolanya lewat di atas net dan
masuk kesasaran meja lawan (Muherman & Ramona, 2019; Tomoliyus, 2017). Teknik dasar tenis meja
diantaranya service, push, drive, smash, chop, block, top spin, dan lain-lain. Setiap teknik dasar memiliki fungsi
masing-masing, ada yang berfungsi untuk membuat sebuah serangan dan untuk bertahan.

Dalam bermain tenis meja, aspek penting yang harus diperhatikan adalah kelincahan. Kelincahan
merupakan komponen fisik yang sangat penting dan menentukan prestasi atlet tenis meja (Mahendra, 2015;
Nopiyanto, 2021). Kelincahan sebagai salah satu komponen kebugaran jasmani mempunyai peranan yang
signifikan dalam berbagai cabang olahraga khususnya yaitu tenis meja (Darojat et al., 2019). Semakin baik
tingkat kelincahan atlet akan memudahkan dalam melakukan gerakan yang sulit, terhindar dari cedera saat
berlatih maupun bertanding, dan mudah bergerak ke berabagai arah serta cepat dalam melakukan
mengantisipasi bola dari lawan (Darojat et al., 2019). Berbagai hasil penelitian sebelumnya mengungkapkan
bahwa pemain tenis meja yang mempunyai kelincahan tinggi akan sangat mudah untuk mengubah arah gerak
badan ke berbagai posisi berbeda dengan kecepatan tinggi. Artinya semakin baik kelincahan atlet maka akan
semakin baik pula keterampilan bermain yang dimilikinya (Syamsudin, 2021). Oleh karena itu sangat penting
seorang atlet tenis meja memiliki kelincahan.

Namun kenyataanya, masih ditemukan atlet tenis meja yang memiliki kelincahan kurang baik,
diantaranya pada beberapa atlet tenis meja di PTM Garuda. Berdasarkan hasil observasi dan wawancara di
PTM tersebut teridentifikasi beberapa permasalahan pada para atletnya. Permasalahan yang dominan pada
atlet-atlet di PTM Garuda adalah kondisi fisik yaitu kelincahan (agifity) yang kurang baik. Para atlet masih
harus banyak latihan terutama pada kelincahan. Saat para atlet melakukan latihan tanding ataupun tournament
mereka masih kesulitan mengejar bola dalam irama permainan yang cepat. Saat bermain dengan irama yang
cepat, posisi atlet tertinggal di posisi sebelumnya yang mengakibatkan tidak dapat mengejar bola yang datang
dan akhirnya kecolongan point. Ataupun saat rally panjang, rally itu dapat terhenti dikarenakan atlet tidak
dapat mengejar dan memukul bola lagi. Sedangkan dalam permainan tenis meja atlet harus berusaha mengejar
bola kemana pun arahnya dan berusaha memukul bola tersebut agar tidak berhenti jatuh di area permainan
sendiri.

Untuk mengatasi permasalahan tersebut, diperlukan adanya program latthan kelincahan yang diberikan
kepada para atlet PTM Garuda untuk membantu meningkatkan kelincahan dalam bermain tenis meja. Latihan
merupakan suatu proses yang dilakukan secara sadar, sistematis, dan memiliki tujuan tertentu (Wicaksono,
2014). Prinsip-prinsip latthan yang menjadi pedoman agar tujuan latihan dapat tercapai antara lain: prinsip
kesiapan, individual, adaptasi, beban lebih, progresif, spesifik, variasi, pemanasan dan pendinginan, latihan
jangka panjang, prinsip berkebalikan, tidak betlebihan, dan sistematik (Hanif, 2017; Sukadiyanto, 2004).
Dalam penelitian ini dilakukan latihan shuttle run dan latthan /ladder drill pada atlet-atlet yang ada di PTM
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Garuda. Shauttle run adalah salah satu bentuk latthan untuk meningkatkan kemampuan kelincahan (Wicaksono,
2014). Sedangkan ladder dri// menurut Bakti (2021) merupakan suatu bentuk latihan untuk meningkatkan
kelincahan (agility), kecepatan (speed), koordinasi (coordination) kaki secara keseluruhan. Tujuan dari penelitian
ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh dari latihan shuttle run dan ladder drill terhadap
kelincahan pada atlet tenis meja di PTM Garuda, dan latthan manakah yang lebih baik pengaruhnya terhadap
kelincahan. Dari penelitian ini pula dapat diambil manfaat nya baik bagi pelatih dan atlet ataupun bagi
masyarakat dan peneliti.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen. Metode penelitian eksperimen adalah
metode penelitian yang dilakukan dengan percobaan, yang merupakan metode kuantitatif, digunakan untuk
mengetahui pengaruh variabel independen (#reatment/petlakuan) terhadap variabel dependen (hasil) dalam
kondisi yang terkendalikan (Sugiyono, 2021). Desain penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah #wo-
group pretest-posttest design. Menurut Sugiyono (2021:114) pada desain ini terdapat prefest sebelum diberi
perlakuan.

K] == Treatment A
S — Pretest =— MSOP Posttest
K2 —— Treatment B

Gambar 1. Desain Penelitian

Dari gambar 1, dapat dijelaskan prosedur dari penelitian ini adalah dimulai dengan sampel (S) diberikan
pretest. Setelah pre-test dilakukan pembagian kelompok menggunakan teknik ordinal pairing oleh Mia
Kusumawati (2015). Dua kelompok sampel ini yaitu sampel yang melakukan Latihan Shutle Run dan
kelompok yang melakukan Latihan Ladder Drill. Setelah dua kelompok diberikan treatment selanjutnya
dilakukan post-test.

Populasi dari penelitian ini adalah atlet PTM Garuda yang berjumlah 10 orang. Teknik pengambilan
sampel menggunakan sensus/ sampling total. Sensus atau sampling total adalah teknik pengambilan sampel dimana
seluruh anggota populasi dijadikan sampel semua (Sugiyono, 2021). Teknik pengumpulan data pada penelitian
ini menggunakan instrumen kelincahan Side Step Test oleh Widiastuti (2015). Data yang dikumpulkan yaitu
data pretest dan data posttest. Data pretest akan didapatkan sebelum sampel diberi perlakuan, sedangkan data
posttest akan didapatkan setelah sampel diberi perlakuan.

Setelah mendapatkan data penelitian, kemudian dilakukan teknik analisis data menggunakan SPSS 25
dengan menghitung nilai rata-rata dan standar deviasi yaitu dengan analisis deskriptif data. Dilanjutkan dengan
uji normalitas, uji homogenitas, uji hipotesis menggunakan uji t paired sample fest dan menghitung berapa

persentase peningkatan dari kedua kelompok dalam melakukan prezest dan posttest.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Fokus penelitian ini adalah meningkatkan kelincahan atlet tenis meja dengan menggunakan teknik
latihan yang berbeda, yaitu Latihan Shuttle Run dan Latithan Ladder Drill. Data kelincahan atlet dikumpulkan
menggunakan instrumen kelincahan Side S7ep Test oleh Widiastuti (2015). Deskripsi data kelincahan Data
Pretest Kelompok Shuttle Run dan Ladder Drill dapat dilihat di tabel 1.

Tabel 1. Deskriptif Data Pretest Kelompok Shuttle Run dan Ladder Drill

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Pretest Shuttle Run 5 33 41 36,80 3,633
Pretest LLadder Drill 5 29 40 36,20 4,550
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Dari tabel 1 diketahui data prefest kelompok shuttle run memiliki jumlah minimum 33 dan jumlah
maksimum 41, dengan nilai rata-rata sebesar 36,80 dan SD sebesar 3,633. Sedangkan prezest kelompok ladder
dril/ memiliki jumlah minimum 29 dan jumlah maksimum 40, dengan nilai rata-rata sebesar 36,20 dan SD
sebesar 4,550. Jika melihat rata-rata yang diperoleh, kedua kelompok memiliki kelincahan yang tidak jauh
berbeda.

Setelah dilakukan pre-test dilanjutkan dengan pemberian perlakuan kepada setiap kelompok. Setelah
perlakuan, setiap atlet pada masing-masing kelompok diberikan post-test kelincahan. Ada pun deskripsi data
kelincahan Data Pretest Kelompok Shuttle Run dan Ladder Drill dapat dilihat di tabel 2.

Tabel 2. Deskriptif Data Postrest Kelompok Shuttle Run dan Ladder Drill

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Posttest Shuttle Run 5 45 54 49,60 3,209
Posttest Ladder Drill 5 42 54 49,40 4,930

Dari tabel 2 diketahui data posttest kelompok shuttle run memiliki jumlah minimum 45 dan jumlah
maksimum 54, dengan nilai rata-rata sebesar 49,60 dan SD sebesar 3,209. Sedangkan posttest kelompok ladder
drill memiliki jumlah minimum 42 dan jumlah maksimum 54, dengan nilai rata-rata sebesar 49,40 dan SD
sebesar 4,930. Jika melihat rata-rata yang diperoleh, sama seperti hasil pre-test, pada post-test kedua kelompok
memiliki kelincahan yang tidak jauh berbeda juga. Jika melihat rata-rata hasil tes kelincahan yang disajikan di
tabel 1 dan tabel 2, disimpulkan bahwa terdapat peningkatan kelincahan dari kelompok latihan shuttle run
sebesar 34,78%. Peningkatan kelincahan juga terjadi pada kelompok latthan /ladder drill sebesar 36,46%.
Dengan demikian persentase peningkatan kelincahan atlet tenis meja yang lebih baik adalah atlet yang
melakukan latihan Jadder drill.

Untuk melihat perbedaan kelincahan secara inferensial, maka perlu dilakukan pengujian secara statistika
inferensial, melalui rangkaian tes uji normalitas, uji homogenitas dan uji t. Untuk hasil uji normalitas data pre-
test dari kedua sampel dapat dilihat di tabel 3.

Tabel 3. Uji Normalitas Pretest Kelompok Shutttle Run dan Ladder Drill

Kelas Statistic df Sig.
Pretest Shuttle Run ,252 5 ,254
Pretest Ladder Drill ,202 5 ,293

Dari data pada tabel 3, berdasarkan hasil uji normalitas, prefest kelompok shuttle run memperoleh nilai
statistic/ Liiwng = 0,252 dan pretest kelompok ladder drill memperoleh nilai statistic/ Liiwng = 0,202. Kedua nilai
tersebut lebih kecil dari taraf signifikan ($7g.) 0,05 yaitu Lune = 0,258. Maka dari itu dapat disimpulkan data
pretest kelompok shuttle run dan kelompok ladder drill berdistribusi normal, karena Liiung = Luabel, atau 0,252 dan
0,202 < 0,258.

Untuk uji normalitas data post-test, dapat dilihat di tabel 4.

Tabel 4. Uji Normalitas Posttest Kelompok Shutttle Run dan Ladder Dril]

Kelas Statistic df Sig.
Postest Shuttle Run ,250 5 ,666
Postest Ladder Drill 227 5 ,490

Dari data pada tabel 4, berdasarkan hasil uji normalitas, posttest kelompok shuttle run memperoleh nilai
statistic/ Liniung = 0,250 dan posttest kelompok ladder drill memperoleh nilai statistic/ Liiung = 0,227. Kedua nilai
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tersebut lebih kecil dari taraf signifikan ($7g.) 0,05 yaitu Luase = 0,258. Maka dati itu dapat disimpulkan data
posttest kelompok shuttle run dan kelompok /ladder drill berdistribusi normal, karena Luiung = Luabe, atau 0,250
dan 0,227 < 0,258.

Setelah semua data dinyatakan berdistribusi normal, maka dilanjutkan dengan pengujian varian data
melalui uji homogenitas. Hasil uji homogenitas dapat dilihat di tabel 5 dan 6.

Tabel 5. Uji Homogenitas Kelompok Shuttle Run
Levene Statistic dfl df2 Sig.

,705 1 8 ,426

Tabel 6. Uji Homogenitas Kelompok Ladder Drill
Levene Statistic df1 df2 Sig.

134 1 8 724

Dari tabel 5 dan 6, diketahui nilai signifikan dari kelompok shuttle run yaitu 0,426 dan nilai signifikan
dari kelompok /ladder drill yaitu 0,724. Kedua nilai signifikan tersebut lebih dari taraf signifikasi 0,05. Maka dari
itu disimpulkan bahwa kelompok shuttle run dan kelompok /Jadder dril/ memiliki varians homogen (sama,
sejenis), sehingga untuk pengujian perbedaan rata-rata dua sampel menggunakan uji t. hasil uji t dapat dilihat
di tabel 7.

Tabel 7. Uji T Pretest dan Posttest Shuttle Run dan Ladder Drill

Std. . )
Mean Deviation t df Sig. (2-tailed)
Pretest Shuttle Run-
Posttest Shuttle Run -12,800 1,924 -14,880 4 ,000
Pretest Ladder Drill- 13,200 837 -35278 4 000

Posttest LLadder Drill

Berdasarkan hasil uji paired sample t test pada tabel 7, data hasil prefest-posttest shuttle run memperoleh hasil
nilai signifikasi (2-tailed) 0,000 yang lebih kecil dari taraf sifgnifikasi 0,05, artinya Ho ditolak dan Ha diterima.
Dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan shuztle run terthadap kelincahan pada
atlet tenis meja di PTM Garuda. Sedangkan data hasil prefest-posttest ladder drill memperoleh hasil nilai
signifikasi (2-tailed) 0,000 yang lebih kecil dari taraf siginifikasi 0,05, artinya Ho ditolak dan Ha diterima.
Dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latthan ladder drill terhadap kelincahan pada
atlet tenis meja di PTM Garuda.

Dari hasil tes, diketahui persentase peningkatan kelincahan dari kelompok shuttle run sebesar 34,78%
sedangkan dari kelompok Zadder drill sebesar 36,46%. Hal ini menunjukkan bahwa latihan shuttle run dan latihan
ladder drill yang dilakukan dapat memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kelincahan. Peningkatan
kelincahan ini terjadi karena kedua latthan mampu memberikan perubahan power otot tungkai atlet, otot
tungkai terus menerus melakukan kontraksi sehingga aspek gerakan-gerakan meloncat dan berlari menjadi
bentuk latihan kelincahan yang signifikan (Bakti, 2021).

Kelincahan merupakan salah satu komponen fisik yang sangat berpengaruh dalam keterampilan
bermain tenis meja. Menurut (Subatjah, 2013) kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
perubahan arah secepat-cepatnya dalam keadaan bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran
akan posisi tubuhnya. Berbagai hasil penelitian sebelumnya mengungkapkan bahwa pemain tenis meja yang
mempunyai kelincahan tinggi akan sangat mudah untuk mengubah arah gerak badan ke berbagai posisi
berbeda dengan kecepatan tinggi (Syamsudin, 2021). Maka dari itu, dilakukan latihan yang dapat memperbaiki

dan meningkatkan kelincahan para atlet tenis meja, diantaranya latthan shuttle run dan latihan Jadder drill.

Open Access: https://ejournal.unma.ac.id/index.php/educatio



1284 Jurnal Educatio, 9(3), 2023, 1279-1285

Menurut Remmy Muchtar (dalam Wicaksono, 2014) unsur gerak dalam latihan shustle run yaitu lari dengan
mengubah arah dan posisi tubuh, kecepatan, keseimbangan merupakan komponen gerak kelincahan sehingga
latthan ini dapat digunakan untuk meningkatkan kelincahan. Menurut (Bakti, 2021) /adder drill merupakan
salah satu bentuk latihan kelincahan dengan menggunakan alat bantu yang dinamakan tangga ketangkasan.
Menurut (Darojat et al.,, 2019) latihan /adder drill merupakan latihan variasi gerak yang di dalam bentuk
latihannya terdapat unsur-unsur gerak motorik dasar berlati, melompat, meloncat, yang sangat erat kaitannya
dengan unsur-unsur keterampilan motorik seperti, kecepatan, kelincahan, koordinasi, dan keseimbangan yang
bermanfaat untuk kelincahan pada permainan tenis meja.

KESIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan shuttle run dan latihan
ladder drill terhadap kelincahan pada atlet tenis meja di PTM Garuda. Dengan demikian, baik latihan shuttle
run mau pun ladder drill dapat meningkatkan kelincahan atlet tenis meja. Persentasi peningkatan latihan ladder
drill 1ebih besar daripada latihan shuttle run, yaitu 36,46% > 34,78%.
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