


LATIHAN MODEL DRILL, FOOT POSSITION, 
KOORDINASI MATA DAN TANGAN PADA 

ATLET TENIS PEMULA

Penulis

Muhamad Rohadi, S.Pd., M.Pd 
Prof. Dr. Sugiharto, M.S 
Dr. Setya Rahayu, M.S 

Dr. Mugiyo Hartono, M.Pd

Penerbit “Zahira Media Publisher”

CV. ZT CORPORA



LATIHAN MODEL DRILL, FOOT POSSITION, 
KOORDINASI MATA DAN TANGAN PADA 

ATLET TENIS PEMULA

ISBN : 978-623-6287-30-9

e-ISBN : 978-623-6287-29-3 (PDF)

Penulis Naskah        : Muhamad Rohadi, S.Pd., M.Pd 
Prof. Dr. Sugiharto, M.S 
Dr. Setya Rahayu, M.S 
Dr. Mugiyo Hartono, M.Pd

Penyunting  : Dr.Eng. Imam Tahyudin, M.M
Lay-Out   : Andrianto
Desain Sampul    : Andrianto
Jumlah Halaman : xii + 140 Halaman
Ukuran Buku : 15,5 x 23 cm

Cetakan 1, September 2021

Penerbit “Zahira Media Publisher”
CV. ZT CORPORA

E-mail: zahiramediapublisher@gmail.com
Anggota IKAPI : 191/JTE/2020

PEMASARAN
CV. ZT CORPORA, Jl. Ach Zein No. 97 D Pasir Kidul, 

Purwokerto Barat,
Banyumas, Jawa Tengah

E-mail: cv.ztcorpora@gmail.com



Hak Cipta © 2021 pada Penulis 
Hak Cipta dilindungi oleh undang-undang. Dilarang 
mengutip atau memperbanyak sebagian atau seluruh isi 
buku ini dalam bentuk apapun, baik secara elektronik 
maupun mekanis, termasuk memfotocopy, merekam atau 
dengan sistem penyimpanan lainnya, tanpa izin tertulis 
dari Penerbit.



iv

RINGKASAN

Pemprograman, pelatihan dan perencanaan yang 
efektif akan membantu dalam merancang program yang 
aman, efektif dan produktif yang dirancang untuk membantu 
mengoptimalkan pemain tenis. Tujuan penelitian ini menguji 
pengaruh latihan drill terhadap kemampuan groundstroke 
forehand drive, pengaruh foot position terhadap kemampuan 
grounstroke, pengaruh koordinasi mata tangan terhadap 
kemampuan groundstroke sehingga mengetahui interaksi antara 
latihan drill, foot position dan koordinasi mata tangan terhadap 
kemampuan groundstroke forehand drive. 

Metode: Peserta dibagi menjadi dua kelompok yaitu 
kelompok dengan koordinasi mata tangan tinggi dan rendah 
kemudian dikelompokkan lagi menjadi kelompok dengan model 
latihan drill menggunakan mesin dan feeder lalu dikelompok lagi 
menurut foot position saat melakukan pukulan yaitu open dan 
close. Desain penelitian menggunakan quasi eksperimen dengan 
desain faktorial. Peserta diuji dengan menggunakan tes pukulan 
groundstroke forehand drive untuk mengetahui keberhasilan dan 
tingkat akurasi. Data dianalisis dengan uji Anova dilanjutkan 
dengan uji tukey. 

Hasil: Model latihan drill dengan feeder memiliki 
kemampuan groundstroke forehand drive yang secara signifikan 
lebih tinggi dari  pada metode latihan drill dengan mesin, 
(F (1,72) = 545,502, p<0,001, ƞp2 = 0,883). Foot position close 
memiliki kemampuan groundstroke forehand drive yang secara 
signifikan lebih tinggi dari pada Foot position open, (F (1,72) = 
56,055, p<0,001, ƞp2=0,438). Koordinasi mata tangan tinggi 
memiliki kemampuan groundstroke forehand drive yang secara 
signifikan lebih tinggi dari pada responden dengan koordinasi 
mata tangan rendah, (F (1,72) = 111,603, p<0,001, ƞp2 = 0,608). 
Terdapat interaksi signifikan antara model latihan drill dengan 
foot position terhadap groundstroke forehand drive pada atlet 



v

tenis pemula (F (1,72) = 32,806, p<0,001, ƞp2 = 0,313). Terdapat 
interaksi signifikan antara model latihan drill dengan foot position 
terhadap groundstroke forehand drive pada atlet tenis pemula 
(F (1,72) = 21,434, p<0,001, ƞp2 = 0,229). Terdapat interaksi 
signifikan antara foot position dengan koordinasi mata tangan 
terhadap groundstroke forehand drive pada atlet tenis pemula (F 
(1,72) = 5,737, p<0,019, ƞp2 = 0,074). Terdapat interaksi signifikan 
antara foot position dengan koordinasi mata tangan terhadap 
groundstroke forehand drive pada atlet tenis pemula (F (1,72) = 
9,944, p<0,002, ƞp2 = 0,121). 

Kesimpulan: Terdapat pengaruh latihan drill, foot position, 
dan koordinasi mata tangan terhadap kemampuan groundstroke 
forehand drive pada atlet tenis pemula. Penelitian ini dapat 
meningkatkan desain protokol pelatihan untuk pembelajaran 
pukulan groundstroke forehand drive.
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BAB I 
PENDAHULUAN

Kompetensi gerak merupakan komponen integral dari 
literasi fisik, yang telah didefinisikan sebagai kompetensi 
gerakan yang didalamnya memiliki komponen pengetahuan, 
keterampilan, dan sikap untuk hidup sehat, serta merupakan 
komponen yang mewakili bagi komponen yang lainpada saat 
melakukan gerakan yang sama (Whitehead, M, 2007). Memiliki 
kompetensi keterampilan gerakan adalah hal yang sangat 
penting, kompetensi gerak terbukti menjadi prediktor penting 
dari aktivitas fisik dan kebugaran yang berhubungan dengan 
kesehatan pada anak-anak (Cattuzzo et al., 2016). Keterampilan 
gerakan mendasar adalah keterampilan dasar yang perlu 
ditingkatkan pada usia 10 tahun, dan keterampilan ini sangat 
penting untuk setiap cabang olahraga yang digelutinya (Yildiz, 
Pinar, & Gelen, 2019). 

Tenis modern adalah olahraga yang kompleks dan 
keberhasilan yang kompetitif membutuhkan keterampilan 
teknik yang sangat baik dan kondisi fisiologis yang optimal. 
Keterampilan teknis seorang atlet tenis memiliki pengaruh 
langsung pada hasil akhir pertandingan. Contohnya adalah 
seorang pemain yang melakukan kesalahan paling sedikit, 
memiliki kemungkinan yang sangat besar untuk memenangkan 
pertandingan. Dalam hal ini terdapat beberapa penelitian 
yang telah menemukan hubungan antara keterampilan teknis 
yaitu efektivitas teknis, tingkat keberhasilan, kecepatan bola, 
ketepatan penempatan bola, dengan kinerja kompetitif pada 
berbagai tingkat kompetitif (Baiget, Iglesias, & Rodríguez, 2017). 
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Tenis tidak lagi hanya untuk atlet dengan kemahiran yang 
alami, hal ini akan berlaku untuk semua atlet tenis. Kelompok 
umur 10 tahun dan dibawahnya melakukan modifikasi peralatan 
(panjang raket dari 17 hingga 26 inci dan jaring yang lebih kecil), 
ukuran lapangan (30, 60, dan 90 kaki), dan bola (orange, hijau, 
dan merah) bola ini memiliki tekanan yang lebih soft. Terlepas 
dari usia atau level, belajar menguasai teknik yang sederhana, 
dapat membantu atlet mengembangkan dan meningkatkan 
permainan mereka. Perubahan genggaman raket kecil dapat 
membantu atlet menghasilkan putaran yang kuat. Latihan drill 
dapat membantu mereka mendapatkan wawasan yang lebih 
maju, apabila mereka berlatih dengan rajin, pada akhirnya 
memberikan penguasaan genggaman raket. Pemain hanya bisa 
memiliki pukulan atau teknik dengan konstan (Hoskins-Burney 
& Carrington, 2014).

Comellas dan Lopez dalam (Galé-Ansodi, Castellano, 
& Usabiaga, 2018) Pertandingan tenis memainkan periode 
kerja dengan intensitas tinggi yang diselingi periode istirahat. 
Para pemain menyimpulkan bahwa sebagian besar jarak 
total ditempuh dengan usaha pendek dan intensitas tinggi 
(Fernandez, Sanz, & Mendez, 2009). Total jarak yang ditempuh 
dalam hal ini berkaitan dengan langkah dan posisi kaki pada 
saat melaksanakan pukulan. Olahraga tenis memiliki 2 cara 
menempatkan posisi kaki yaitu posisi kaki closed stance dan 
posisi kaki open stance.

Mereka menduga bahwa anak-anak perlu menguasai 
keterampilan stabilitas tertentu sebelum dapat berkembang 
ke keterampilan lokomotor. Anak-anak tampaknya 
membentuk stabilitas dasar daripada mereka mengembangkan 
keterampilan pengendalian objek (Rudd et al., 2016). Stabilitas 
dasar ini terbentuk dari posisi kaki yang menunjang gerakan 
suatu pukulan dari olahraga tenis.Faktanya, pemain tenis 
menghabiskan 48% waktunya bergerak ke samping. Kecepatan 
langkah lateral lebih dari 4-5 meter sangat penting untuk 
mengembalikan bola tidak jauh dari tubuh atau segera kembali 
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ke posisi dimana bola akan datang kembali hasil pukulan dari 
lawan. Gerakan lateral cepat adalah kunci ketika seseorang 
harus segera beraksi dan mengubah arah (Konstantinos & 
Zafeiridis Andreas, 2008).

Koordinasi merupakan suatu kemampuan yang dimiliki 
oleh tubuh untuk melakukan gerakan yang memadukan 
beberapa kemampuan dengan tepat dan irama yang 
terkontrol sehingga menghasilkan gerak yang efektif dan 
efisien (Nugraheni, Sukabumi, Widodo, & Sukabumi, 2018). 
Koordinasi mata tangan yang baik adalah suatu persyaratan 
dalam usaha pencapaian prestasi maksimal bagi pemain dalam 
latihan keterampilan teknik dasar tenis lapangan.Perbedaan 
koordinasi mata tangan dapat dibedakan menjadi dua yaitu 
koordinasi mata tangan tinggi dan koordinasi matatangan 
rendah. Perbedaan koordinasi mata tangan yang ada pada diri 
pemain harus menjadi pertimbangan sebagai suatu faktor yang 
menentukan dalam keterampilan teknik dasar tenis lapangan. 
Perbedaan pemain dalam hal koordinasi matatangan akan 
menjadi pertimbangan yang sangat penting dalam menentukan 
metode latihan yang sesuai dengan karakter dari masing-
masing pemain sehingga bisa mencapai hasil latihan yang 
optimal sesuai dengan potensi yang dimilikinya.

Koordinasi mata tangan pada saat melakukan pukulan 
forehand drive tenis lapangan sangat menentukan keberhasilan 
atlet dalam melakukan gerak. Mata merupakan indra 
penglihatan yang berfungsi mengaktualisasi terhadap objek-
objek tertentu, memukul bola dengan raket, dan membedakan 
kejadian-kejadian yang dilihatnya. Tangan merupakan bagian 
anggota badan yang terdapat indera gerak.Indra gerak terjadi 
apabila koordinasi yang digunakan anak dalam melakukan 
pola gerakan tertentu, misalnya gerakan memukul bola dengan 
raket dalam bermain tenis. Koordinasi mata tangan yang baik 
diharapkan dapat mengarahkan pukulan forehand drive yang 
tepat sesuai keinginan, mata melihat bola dan sasaran sedangkan 
tangan melakukan pukulan forehand drive tenis lapangan.
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Pukulan forehand adalah memukul bola dengan posisi 
telapak tangan yang memegang bet/raket menghadap 
kedepan (Anggraini, 2018). Pada umumnya forehand drive 
adalah pukulan di sebelah kanan pemain. Dalam permainan 
tenis, pukulan-pukulan yang terbanyak di gunakan adalah 
forehand. Melaksanakan forehand drive dengan raket sama 
dengan memukul bola dengan tapak tangan. Pukulan forehand 
lebih keras dibandingkan dengan pukulan backhand, selain itu 
setengah dari seluruh pukulan tenis lapangan adalah forehand 
(Brown, 2007: 31). 

Teknik pendekatan melatih dapat dilakukan untuk 
meningkatkan penguasaan pukulan forehand drive dan pukulan-
pukulan lainnya dalam permainan tenis. Teknik pendekatan 
melatih yang biasa digunakan diantaranya dengan drill, rally, 
match play, game situation dan bermain, baik dilakukan dengan 
alat bantu pelontar bola maupun tanpa alat bantu (Handoyo, 
2002: 50). Agar dapat menguasai pukulan forehand drive dengan 
baik sangat diperlukan metode latihan, baik itu forehand drive 
dengan sikap tertutup atau sikap terbuka. Latihan forehand drive 
sikap tertutup dilakukan dengan cara di drill dimana siswa 
memukul bola dengan sikap salah satu kaki maju kedepan, 
sedangkan latihan forehand drive sikap terbuka dilakukan 
dengan cara di drill dimana siswa memukul bola dengan posisi 
kedua kaki sejajar dengan net. Latihan ini dilakukan secara 
terus menerus dalam satu tahapan latihan. 

Hasil wawancara pada tanggal 19 Maret 2019 di lapangan 
tenis GOR Segiri Samarinda menurut Abdul Kahar MIM pelatih 
TIM PON Kalimantan Timur, program latihan forehand drive 
yang dominan diberikan petenis pemula klub tenis Kalimantan 
Timur adalah melakukan forehand secara drill dari garis baseline 
dengan diberikan sasaran yang berubah-ubah dan dilakukan 
secara berulang-ulang. Hal ini menurut pelatih sudah cukup 
tepat untuk melatih forehand petenis tersebut.
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Terdapat 12 klub yang terdaftar di Pengurus Provinsi 
(Pengprov) Persatuan Lawn Tenis Indonesia (PELTI) 
Kalimantan Timur. Nama-nama klub tersebut ialah Akbar 
tenis klub, Balikpapan tenis stadium klub, Borindo tenis klub, 
Noor asnan tenis klub, Poratama tenis klub, Rindang tenis klub, 
Samarinda tenis klub, Petrona tenis klub, Pelangi tenis klub, 
Berau coal tenis klub, PKT tenis klub, Batu bara tenis klub.
Pelaksanaan pembinaan olahraga melalui klub didasarkan 
pada (Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 Tentang Sistem 
Keolahragaan Nasional, 2005) pasal 1 ayat 13 tentang Olahraga 
prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 
olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan 
melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan 
ilmu pengetahuan dan teknologi. Observasi peneliti di klub-klub 
tersebut, peneliti melakukan pengamatan tentang perencanaan 
pengelola klub dalam rangka membina dan mengembangkan 
potensi atlet, peneliti meminta data tentang program 
latihan,usia atlet, usia latihan atlet danbeberapa metode latihan 
teknik yang dilatihkan kepada para petenis pemula di beberapa 
Klub Kalimantan Timur. Metode latihan teknik yang peneliti 
amati meliputi teknik pukulan forehand, backhand, servis, dan 
smash. Peneliti juga mengamati tentang kondisi fisik atlet, dan 
terfokus pada kemampuan koordinasi mata tangan atlet pada 
saat melakukan gerakan pukulan dalam tenis.

Permasalahan yang terjadi di lapangan ialah kemampuan 
pukulan teknik yaitu forehand, backhand, servis, smash para atlet 
masih sangat kurang. Hal ini ditunjukan dengan banyak hasil 
pukulan yang tidak sesuai dengan target yang diberikan oleh 
pelatih. Ada beberapa atlet yang bisa memukul bola dengan 
keras, akan tetapi hasil pukulan masih menyangkut di net atau 
keluar dari bidang lapangan. Ada beberapa pukulan memiliki 
hasil kecepatan bola masih sangat lemah.

Permasalahan yang terjadi tentang hasil pukulan teknik 
dasar dari beberapa atlet. Permasalahan tentang teknik dasar 
meliputi; pukulan servis atlet sering mengalami double fault, 
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pukulan volley atlet tidak tepat sasaran dan sering melakukan 
eror, pukulan smash atlet tidak konsisten, dan pukulan 
grundstroke forehand dan backhand atlet tingkat konsistensi 
rendah. Beberapa permasalahan yang terjadi dari teknik dasar 
atlet, peneliti lebih memfokuskan permasalahan tentang teknik 
dasar pukulan forehand drive. Hal ini dikarenakan beberapa atlet 
profesional menggunakan pukulan forehand drive menjadi senjata 
pamungkas untuk memenangkan relly dan mendapatkan poin.

Observasi selanjutnya peneliti fokus mengamati tentang 
cara atau metode latihan drill yang disajikan oleh pelatih. 
Metode drill yang disajikan oleh pelatih ialah metode drill 
dengan menggunakan model feeder atau sesekali pelatih 
melakukan latihan driil dengan menggunakan model mesin. 
Hal ini menyebabkan beberapa umpan yang diarahkan kepada 
atlet tidak konsisten. Beberapa kali umpan juga menyulitkan 
atlet untuk memukul karena hasil umpan. 

Peneliti juga melakukan pengamatan dari gerakan kaki. 
Salah satu fakor penentu keberhasilan seorang atlet tenis untuk 
dapat memukul bola tepat sasaran ialah posisi penempatan 
kaki. Posisi kaki yang tidak sesuai dengan jarak pukul akan 
menghasilkan impact bola terhadap raket yang tidak sesuai 
dengan power zone. Ada beberapa atlet yang posisi kakinya 
sudah betul, akan tetapi perkenaan bola terhadap raket tidak 
konsisten.

Penelitian tentang forehand drive pada tenis yang sudah 
dilakukan focus pada akurasi tembakan (Blievernicht, 1968), 
koordinasi dan pembangkit kecepatan (Landlinger, 2010: 643-
651), konsistensi (Knudson, 1990: 415-421), hasil putaran (Noffal 
et al., 1998: 4-5), faktor kunci dan pola waktu (Landlinger et al., 
2010: 643-651) dan kontribusi anatomi untuk kecepatan kepala 
raket (Nesbit et al., 2008: 114-124). Sampai sekarang, terdapat 
pandangan yang berbeda mengenai bagaimana pukulan forehand 
harus dilakukan. Banyak yang menganjurkan pukulan forehand 
dengan sikap tertutup sementara yang lain mempertahankan 
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sikap forehand dengan sikap terbuka. Hasil penelitian Landlinger 
(2010:643-651) menunjukkan peningkatan kecepatan dalam 
permainan tenis modern terjadi dengan mengadopsi teknik 
forehand sikap terbuka dibanding dengan teknik forehand sikap 
tertutup. Hal tersebut menyebabkan banyak anggapan bahwa 
forehand dengan sikap terbuka adalah teknik terbaik untuk 
memukul forehand. Meskipun dari hasil pukulan forehand sikap 
terbuka lebih cepat dibanding forehand sikap tertutup namun 
resiko cidera lebih besar jika menggunakan teknik pukulan 
forehand drive sikap terbuka (Groppel, 1995). Penguasaan 
teknik pukulan sangat mempengaruhi pukulan forehand drive 
(Landlinger et al., 2010). 

Koordinasi bagian-bagian tubuh dalam melakukan 
pukulan forehand drive akan mempengaruhi hasil dari pukulan. 
Peneliti akan memberikan perlakuan untuk menuntaskan 
beberapa permasalahan yang terjadi di lapangan melalui sebuah 
kegiatan penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Drill, Foot 
Position, dan Koordinasi Mata Tangan Terhadap Kemampuan 
Groundstroke Forehand Drive Pada Petenis Pemula Di Klub Tenis 
Kalimantan Timur”. 

1.1 Kajian Pustaka
Penelitian ini didukung oleh berbagai kajian kajian 

yang revelan baik dari jurnal nasional, intenasional dan hasil 
penelitian diantaranya:

1) Dedy Saputro, dkk, (2013) Sumbangan Koordinasi Mata 
Tangan, Power, dan Power Tungkai Terhadap Forehand 
Drive Journal of  Sport Sciences and Fitness, dari penelitian ini 
diperoleh hasil sumbangan efektif koordinasi mata tangan 
terhadap hasil pukulan forehand drive pada atlet klub tenis 
lapangan Grose kota Semarang yaitu sebesar 22,7 %, power 
otot lengan terhadap hasil pukulan forehand drive sebesar 17,9 
%, power otot tungkai terhadap hasil pukulan forehand drive 
sebesar 33,9 %, Koordinasi mata tangan, power otot lengan 
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dan power otot tungkai secara bersama-sama memberikan 
sumbangan terhadap hasil pukulan forehand drive pada atlet 
tenis lapangan Grose kota Semarang yaitu sebesar 74,4 %. 
Penelitian dapat disimpulkan bahwa Koordinasi mata tangan 
memberikan sumbangan yang kecil terhadap hasil pukulan 
forehand drive, power otot lengan memberikan sumbangan 
yang kecil terhadap hasil pukulan forehand drive, power 
otot tungkai memberikan sumbangan yang kecil terhadap 
hasil pukulan forehand drive, koordinasi mata tangan, power 
otot lengan dan power otot tungkai secara bersama-sama 
memberikan sumbangan yang besar terhadap hasil pukulan 
forehand drive.Penelitian oleh Abdul Alim (Jorpres, 2007) 
yang berjudul Manfaat Latihan Power Otot Lengan, Perut, 
dan Kelincahan Terhadap Keterampilan Forehand Drive 
Tenis Lapangan. Kesimpulan dari penelitian ini adalah power 
otot lengan, kekuatan otot perut, dan kelincahan memiliki 
pengaruh yang meyakinkan dengan keterampilan. Power otot 
lengan, kekuatan otot perut, dan kelincahan memberikan 
manfaat yang berbeda-beda terhadap keterampilan forehand 
drive tenis lapangan. Hal tersebut dapat digunakan dalam 
upaya untuk meningkatkan keterampilan forehand drive tenis 
lapangan.

2) Penelitian oleh Dedy Sumiyarsono (Jorpres, 2005) yang 
berjudul Sumbangan Kekuatan Otot Tungkai, Kelincahan, 
dan Kelentukan Punggung terhadap Ketepatan Forehand 
Tenis Lapangan. Kesimpulan dari penelitian ini adalah (a) Tes 
ketepatan forehand tenis lapangan yang digunakan sebagai 
kriteria tidak mengukur kemampuan fisik, oleh karena itu 
sumbangan yang diperoleh kecil. (b) Kemampuan fisik yang 
dipergunakan sebagai prediktor tidak sesuai dengan asumsi 
yang diperkirakan, untuk itu perlu dicari unsur kemampuan 
fisik yang lain.

3) Ika Mahendra (2012). Kelentukan pergelangan Tangan 
Dan Koordinasi Mata Tangan Dalam Pukulan Forehand 
Tenis Meja, Journal of Sport Sciences and Fitness. Penelitian 
ini bertujuan untuk mengetahui besarnya sumbangan 
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kelentukan pergelangan tangan dan koordinasi mata tangan 
terhadap kemampuan melakukan pukulan forehand tenis 
meja SD Negeri Petompon 02 Kota Semarang. Dari hasil uji 
hipotesis terbukti bahwa kelentukan pergelangan tangan dan 
koordinasi mata tangan memberikan sumbangan signifikan 
terhadap kemampuan melakukan pukulan forehand baik 
secara simultan maupun parsial. Kesimpulan penelitian 
ini adalah kelentukan pergelangan tangan memberikan 
sumbangan yang signifikan terhadap kemampuan pukulan 
forehand permainan tenis meja, koordinasi mata tangan 
memberikan sumbangan signifikan terhadap kemampuan 
pukulan forehand permainan tenis meja.

4) Zainal Arifin (2012). Pengaruh Variasi Latihan Forehand 
Drive Terhadap Kemampuan Melakukan Forehand Drive 
Tenis Lapangan Bagi Petenis Pemula, Journal of Sport Sciences 
and Fitness. Hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa hasil 
forehand drive sebelum dan sesudah diberi latihan forehand 
drive variasi bertahap depan ke belakang dan posisi tetap 
di belakang, latihan forehand drive dengan variasi bertahap 
depan ke belakang dan posisi tetap di belakang terhadap 
kemampuan melakukan forehand drive, Latihan forehand 
drive dengan variasi bertahap depan ke belakang lebih 
baik dibandingkan dengan posisi latihan tetap di belakang 
terhadap kemampuan melakukan forehand drive. Namun 
dalam penelitian ini ditemukan keefektifan dari variasi 
latihan forehand drive terkait dengan kemampuan awal dari 
petenis pemula. Petenis pemula dengan kemampuan awal 
forehand drive tinggi lebih efektif diberi variasi latihan forehand 
drive dengan posisi tetap di belakang. Sedangkan latihan 
forehand drive bertahap depan ke belakang lebih efektif diberi 
untuk petenis pemula dengan kemampuan awal forehand 
drive rendah.

5) Angga Nur Pramahardika, (2014). Kontribusi Kekuatan Otot 
Lengan Dan Koordinasi Mata Tangan Terhadap Forehand 
Groundstroke Tenis Lapangan, Journal Coach Sport, dari hasil 
penelitian diketahui bahwa antara kekuatan otot lengan 
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terhadap forehand groundstroke tenis lapangan pada atlet 
UKM tenis lapangan Unesa diperoleh kontribusi sebesar 
67,73 %, dan Koordinasi mata tanganterhadap forehand 
groundstroke tenis lapangan pada atlet UKM tenis lapangan 
Unesa diperoleh kontribusi sebesar 90,82 %, serta terdapat 
kontribusi antara kekuatan otot lengan dan koordinasi mata 
tangan secara bersama-sama terhadap kemampuan pukulan 
forehand groundstroke sebesar 90,82 %.

6) Tajul Arifin Muhamad, Fatemeh Golestani (Corresponding 
author), Mohd Radzani  Abd Razak, (2016). Comparison Of 
Open And Closed Stance Forehand Strokes Among Intermediate 
Tennis Players (Perbandingan Kuda-Kuda Terbuka dan 
Tertutup Pukulan Forehand diantara Para Pemain Tenis), 
International Journal of Kinesiology & Sports Science. Hasil 
penelitian ini dapat ditemukan bahwa kuda-kuda tertutup 
pukulan forehand lebih baik dengan persentasi keberhasilan 
dan ketepatan diantara seluruh pemain tenis tersebut, 
namun tidak ada perbedaan yang signifikan. Sebagai 
tambahan, pemain putra lebih akurat dan berhasil. Dan juga 
ketepatannya tidak mempengaruhi pilihan pukulan forehand 
diantara mereka.

7) Steven M. Nesbit, Monika Serrano, and Mike Elzinga, (2008). 
The Role Of Knee Positioning And Range-Of-Motion On The 
Closed-Stance Forehand Tennis Swing (Peran Posisi Lutut dan 
Jangkauan Gerak dengan Kuda-kuda Tertutup Pukulan 
Forehand Tenis), Journal of Sports Science and Medicine. Hasil 
penelitian ini membahas peran posisi lutut dan jangkauan 
jarak pada kuda-kuda terutup pukulan forehand tenis. Analisa 
mekanika pukulan forehand dilakukan menggunakan model 
computer yang terdiri dari model badan penuh manusia dan 
model inersia raket. Model  tersebut dilakukan oleh pukulan 
forehand, subyek (16 mahasiswi) yang dicatat dengan sistem 
analisa gerak kecepatan tinggi  digital.  Penelitian ini 
mendapati bahwa baik posisi lutut dan jangkauan gerak 
saling berhubungan dengan velositas raket dan karakteristik 
pemain yang  lebih mahir. Dampak langsung posisi lutut dan 
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jangkauan gerak pada gerak raket dikategorikan minimal, 
namun ada beberapa dampak tidak langsung biomekanis 
pada gerak pukulan forehand seperti gerak pusat masa 
tubuh, usaha lutut, pinggul dan persendian belakang, serta 
jangkauan gerak melingkar (angular) pinggul dan dada. 
Beberapa dampak tersebut berhubungan dengan velositas 
raket dan karakteristik pemain yang mahir. Faktor tersebut 
mempengaruhi posisi lutut dan jangkauan gerak diantaranya 
seperti lama bermain, jumlah pelatihan, dan bentuk tubuh. 
Usaha untuk meningkatkan dan membatasi gerak lutut 
subyek dihasilkan pada velositas raket yang rendah  (dan 
dampak biomekanis yang mengganggu lainnya) yang 
berimplikasi adanya kemungkinan posisi lutut optimal dan 
jangkauan gerak yang dilakukan oleh subyek. Subyek yang  
lebih mahir memiliki konsistensi posisi lutut dan jangkauan 
gerak yang  tinggi. Subyek tersebut mengatur beragam 
ketinggian bola  dengan memodifikasi posisi lutut awal 
mereka sambil menjaga jangkauan gerak mereka agar tetap 
konstan.
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BAB II 
OLAHRAGA TENIS

2.1 Pengertian Olahraga Tenis
Tenis adalah sebuah permainan olahraga yang 

menggunakan raket dan bola dan dimainkan di sebuah lapangan 
yang dibagi menjadi dua oleh sebuah jaring (Fachruddin M, 
2009: 1). 

Tenis ialah satu permainan yang boleh dimainkan di 
dalam gelanggang sama ada di luar maupun di dalam ruangan 
yang tertutup. Tenis boleh dimainkan oleh semua peringkat 
umur, lelaki dan wanita secara perseorangan, beregu dan 
beregu campuran. Antara peralatan utama yang diperlukan 
untuk permainan tenis adalah seperti gelanggang, raket dan 
bola. Selain itu, peralatan pemain juga harus disediakan (Siti 
Fathiyah, 2009: 3). 

Tenis adalah olahraga permainan dengan menggunakan 
raket dan bola untuk memainkannya. Permainan dapat 
dilakukan di lapangan dengan permukaan keras (hard court), 
tanah liat (gravel), maupun lapangan rumput (grass court) 
dengan ukuran panjang 23,77 m dan lebar 10,97 m, serta dibatasi 
net dengan tinggi 1,07 cm pada bagian tepi dan 91,4 cm pada 
tengahnya. Permainan dapat dilakukan secara tunggal dan 
ganda dengan beberapa jenis game kemenangan, antara lain 
game 8,9, atau 6 x 2 dan 6 X 3 dengan atau tanpa peraturan tie 
break (Brown Jim, 2007: 4).  

Olahraga tenis, hal yang sangat penting dimiliki petenis 
adalah kemampuan fisik dan penguasaan terhadap teknik 
permainan. Kedua hal tersebut merupakan komponen yang 
saling berkaitan dan berperan penting bagi pemain untuk 
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menampilkan kemampuan tenis yang prima. Pemain tenis 
harus dibentuk kemampuan fisiknya dan sekaligus diberikan 
latihan teknik. Fisik merupakan sarana pendukung utama 
merealisasikan gerak teknik (Sukadiyanto, 2005: 10).

Olahraga tenis telah memasyarakat dan tidak lagi 
merupakan permainan yang hanya dilakukan di kalangan atas 
saja. Permainan tenis berkembang dengan pesat telah menjadi 
olahraga yang sangat digemari di Indonesia pada khususnya 
dan di Internasional pada umumnya. Hal ini terbukti dengan 
semakin banyaknya berdiri klub tenis yang ada sekarang. 
Meskipun telah menjadi olahhraga yang terkenal di Indonesia 
prestasi atlet-atlet Indonesia belum menunjukkan hasil yang 
baik. Hal tersebut merupakan tugas dan tanggung jawab 
pembina, pelatih, atau orang yang berkecimpung dalam dunia 
tenis. Olahraga tenis adalah permainan olahraga dengan 
menggunakan raket dan bola. Dalam olahraga yang disebut lawn 
tennis dimana raket dipukulkan ke bola sambut-menyambut 
oleh sepasang pemain yang saling berhadapan ke seberang 
jaring yang sengaja dipasang di sebuah lapangan empat persegi 
panjang dengan ukuran panjang 23,77 meter dan ukuran lebar 
lapangan tunggal 8,23 meter kemudian lebar lapangan ganda 
10,97 meter (Nurul Khasanah, 2008: 5). 

Beberapa pendapat ahli diatas menyimpulkan bahwa 
tujuan bermain tenis adalah memukul bola kedalam lapangan 
lawan dengan teknik–teknik yang baik dan benar. Untuk dapat 
menghasilkan pukulan sesuai dengan yang diharapkan maka 
seseorang pemain harus menguasai teknik–teknik pukulan 
dengan baik. Berikut akan dikategorikan dalam bentuk tabel 
jurnal yang berkaitan dengan penelitian dan juga perbedaan 
dengan penelitian yang akan dilakukan oleh peneliti:



16

Latihan Model Drill, Foot Possition, Koordinasi Mata Dan Tangan Pada Atlet Tenis Pemula

Tabel 2.1 Relevansi dan Perbedaan Jurnal Penelitian yang 
Terdahulu

No Judul Penelitian Nama Peneliti Hasil Penelitian Relevansi Perbedaan 

1 Sumbangan 
Koordinasi 
Mata Tangan, 
Power, dan 
Power Tungkai 
Terhadap 
Forehand Drive 

Dedy Saputro, 
dkk

Menjabarkan 
sumbangan 
koordinasi mata 
tangan, power 
otot lengan 
dan power otot 
tungkai terhadap 
hasil pukulan 
forehand drive

Pengaruh 
koordinasi 
mata tangan 
terhadap 
hasil pukulan 
forehand drive

Kemampuan 
pukulan 
groundstroke 
forehand drive 
pada atlet 
pemula 

2 Manfaat Latihan 
Power Otot 
Lengan, Perut, 
dan Kelincahan 
Terhadap 
Keterampilan 
Forehand Drive 
Tenis Lapangan

Abdul Alim Menjabarkan 
manfaat latihan 
power otot 
lengan, kekuatan 
otot perut, dan 
kelincahan 
terhadap 
keterampilan 
forehand drive 
tenis lapangan

Latihan 
teknik untuk 
meningkatkan 
keterampilan 
forehand drive 
tenis lapangan

Latihan 
Drill, Foot 
Position, dan 
Koordinasi 
Mata Tangan

3 Sumbangan 
Kekuatan 
Otot Tungkai, 
Kelincahan, 
dan Kelentukan 
Punggung 
terhadap 
Ketepatan 
Forehand Tenis 
Lapangan

Dedy 
Sumiyarsono

Menjabarkan 
tes ketepatan 
forehand tenis 
lapangan dan 
kemampuan fisik

Pengukuran 
terhadap 
kemampuan 
forehand tenis 
lapangan

Pengaruh 
Latihan 
Drill, Foot 
Position, dan 
Koordinasi 
Mata Tangan 
terhadap 
kemampuan 
pukulan 
groundstroke 
forehand drive 
pada atlet 
pemula

4 Kelentukan 
pergelangan 
Tangan Dan 
Koordinasi Mata 
Tangan Dalam 
Pukulan Forehand 
Tenis Meja

Ika Mahendra Mengkaji 
kelentukan 
pergelangan 
tangan dan 
koordinasi mata 
tangan

Pengaruh 
koordinasi 
mata tangan 
terhadap 
pukulan 
forehand

Pengaruh 
Latihan 
Drill, Foot 
Position, dan 
Koordinasi 
Mata Tangan 
terhadap 
kemampuan 
pukulan 
groundstroke 
forehand drive 
pada atlet 
pemula
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No Judul Penelitian Nama Peneliti Hasil Penelitian Relevansi Perbedaan 

5 Pengaruh Variasi 
Latihan Forehand 
Drive Terhadap 
Kemampuan 
Melakukan 
Forehand Drive 
Tenis Lapangan 
Bagi Petenis 
Pemula

Zainal Arifin Mengkaji 
keefektifan dari 
variasi latihan 
forehand drive 
terkait dengan 
kemampuan 
awal dari petenis 
pemula

Variasi latihan 
forehand drive

Pengaruh 
latihan drill 
mesin dan 
feeder terhadap 
kemampuan 
forehand drive

6 Kontribusi 
Kekuatan Otot 
Lengan Dan 
Koordinasi Mata 
Tangan Terhadap 
Forehand 
Groundstroke 
Tenis Lapangan

Angga Nur 
Pramahardika

Mengkaji 
kontribusi 
kekuatan otot 
lengan dan 
koordinasi 
mata tangan 
pada Forehand 
Groundstroke

Pengaruh Foot 
Position, dan 
Koordinasi 
Mata Tangan 
terhadap 
kemampuan 
pukulan 
groundstroke 
forehand

7 Comparison Of 
Open And Closed 
Stance Forehand 
Strokes Among 
Intermediate 
Tennis Players 
(Perbandingan 
Kuda-Kuda 
Terbuka dan 
Tertutup 
Pukulan Forehand 
diantara Para 
Pemain Tenis)

Tajul Arifin 
Muhamad, 
Fatemeh Golestani 
(Corresponding 
author), Mohd 
Radzani Abd 
Razak

Perbandingan 
Kuda-Kuda 
Terbuka dan 
Tertutup 
Pukulan Forehand 
diantara Para 
Pemain Tenis

Perbandingan 
Kuda-Kuda 
Terbuka dan 
Tertutup 
Pukulan 
Forehand 
diantara Para 
Pemain Tenis

Pengaruh 
foot position 
terhadap 
pukulan 
forehand

8 The Role Of Knee 
Positioning And 
Range-Of-Motion 
On The Closed-
Stance Forehand 
Tennis Swing

Steven M. Nesbit, 
Monika Serrano, 
and Mike Elzinga

Peran Posisi 
Lutut dan 
Jangkauan Gerak 
dengan Kuda-
kuda Tertutup 
Pukulan Forehand 
Tenis

Peran posisi 
lutut dan 
jangkauan 
jarak pada 
kuda-kuda 
terutup 
pukulan 
forehand tenis

Pengaruh 
foot position 
terhadap 
pukulan 
forehand
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2.2 Karakteristik Petenis Pemula
Karakteristik petenis usia 10-12 tahun dikategorikan 

karakteristik umum motor fase latihan tingkat kedua ini adalah 
peningkatan penguasaan kemampuan koordinasi halus, seperti 
gerakan kualitas yang dilakukan telah meningkat (Fox, 1993) 
dalam (Arie Asnaldi 2008: 05).

Pengembangan proses latihan pada fase ini ditandai oleh 
beberapa kemajuan dan diwarnai oleh beberapa kemajuan-
permasalahan. Kemajuan diperoleh dapat dilihat dari 
peningkatan kualitas gerakan. 

Tahapan perkembangan keterampilan dalam olahraga 
terbagi dalam 3 tingkatan, yaitu pemula, menengah dan 
lanjutan. Dalam hal ini yang dimaksud petenis usia 10-12 tahun 
yaitu anak yang sudah bisa bermain tenis (Pate dkk, 2000: 107).

Prestasi optimal dalam rangka olahraga tenis dapat 
dicapai apabila upaya pembinaan dilakukan sedini mungkin. 
Bahwa untuk olahraga tenis, latihan harus sudah dimulai pada 
usia 6 – 8 tahun dan latihan secara khusus dimulai usia 12 – 14 
tahun (Bompa, 2003: 35).

Hal ini berarti bahwa usia mulai latihan spesialisasi untuk 
olahraga tenis terjadi pada masa perkembangan anak besar, 
yaitu anak yang berusia 6 – 10 atau 12 tahun.

Dalam tahapan latihan untuk anak usia 10-12 tahun, 
anak berusaha melanjutkan teknik gerakan yang sudah 
diperkenalkan, diterangkan dan diperagakan oleh pelatih. 
Oleh karena itu, agar dapat memperoleh hasil yang baik 
seorang pelatih harus memahami secara benar karakteristik 
anak latihnya. Suatu proses pelatihan yang baik dapat ditandai 
dengan penyusunan program latihan yang tepat, yaitu antara 
lain program latihan disesuaikan dengan kondisi dan kesiapan 
setiap anak, baik dalam aspek kesiapan fisik dan kemampuan 
geraknya.
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2.3 Perkembangan Fisik
Faktor fisik yang didalamnya meliputi proporsi dan 

kapasitas fisik dari anggota-anggota tubuh mempunyai 
peranan yang besar dalam upaya mencapai prestasi yang tinggi 
dalam olahraga. Postur tubuh yang ideal dan mencapai tingkat 
kesiapan fisik yang baikakan mendukung penguasaan teknik 
gerakan yang tinggi oleh para petenis, sehingga faktor fisik 
menjadi salah satu unsur yang harus diperhatikan dalam usaha 
mengembangkan ketrampilan gerak olahraga, karena kesiapan 
di dalam belajar gerak dipengaruhi oleh gabungan dari faktor 
biologis, lingkungan dan faktor fisik seseorang (Sugiyanto, 
2000: 75).

Karakteristik fisik individu, dalam perkembangannya 
dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal. Faktor-faktor 
tersebut sangat beragam dan bervariasi, sehingga menyebabkan 
karakteristik fisik yang berbeda-beda pada setiap individu. 

Pada masa anak besar, terjadi pertumbuhan yang cepat 
dalam proporsi ukuran bagian-bagian tubuh, hal ini berpengaruh 
terhadap perkembangan kemampuan fisik, sehingga pada masa 
kemampuan itu terutama kekuatan, fleksibilitas, keseimbangan 
meningkat secara lebih jelas. Semua gerakan merupakan hasil 
dari fungsi sistem saraf pusat dalam hubungannya dengan alat-
alat gerak dengan sistem otot tubuh (Sugiyanto dan Sudjarwo, 
2000: 100)

Satu dari beberapa kemampuan fisik yang ada yaitu 
kekuatan, merupakan salah satu komponen fisik yang berperan 
besar dalam pelaksanaan suatu pukulan dalam permainan 
tenis. Kekuatan merupakan kemampuan fisik yang dihasilkan 
dari kemampuan kontraksi otot dalam mengangkat beban. 
Perkembangan kemampuan kekuatan ini dapat dilihat dari 
pertumbuhan yang lebih cepat pada jaringan-jaringan ototnya. 
Semakin besar penampang melintang otot, akan semakin besar 
kekuatan yang dihasilkan kerja otot tersebut. Bahwa pada anak 
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masa besar, kemampuan kekuatan mulai meningkat dengan 
cepat, yaitu pada usia 9-10 tahun untuk anak perempuan dan 
usia 11-12 tahun untuk anak laki-laki dikutip oleh (Espenschade 
dan Eckert, 1980) dalam (Sugiyanto dan Sudjarwo, 2000: 112).

Peningkatan kekuatan otot yang terjadi pada masa anak 
besar memungkinkan anak dapat melakukan grakan-gerakan 
ketrampilan yang lain. Jika perkembangan ini dipadukan 
dengan pertumbuhan jaringan otot dan daya ungkit kaki dan 
tangan semakin besar, anak akan akan lebih mampu melakukan 
gerakan-gerakan dengan lebih kuat dan cepat. 

Pada masa anak besar ini pola gerak yag dilakukan mulai 
menunjukkan adanya kecepatan gerak yang dilakukan mulai 
menunjukkan adanya kecepatan grakan, seperti dalam berlari, 
melompat, menyepak, melempar dan memukul. Pada usia 14-16 
tahun kekuatan (strength) anak laki-laki mempunyai kekuatan 
yang lebih besar dari anak perempuan (Rusli Lutan, 2000: 141).

Dengan sudah adanya kesiapan fisik anak, khususnya 
kemampuan kekuatan otot-otot pada tangan dan lengan umtuk 
memegang dan membawa raket serta menggerakkan lengan 
untuk mengayun raket dalam melakukan gerakan memukul, 
maka pada anak usia 14-16 merupakan masa yang tepat 
untuk memulai memberikan pelatihan memukul bola dalam 
permainan tenis.

2.4 Perkembangan Gerak
Seperti halnya peranan kemampuan fisik, faktor kesiapan 

anak dalam menggerakkan anggota bagian-bagian tubuh 
sangat diperlukan untuk menunjang keberhasilan dalam latihan 
pukulan dalam permainan tenis. Pada masa anak besar mulai 
terjadi peningkatan yang pesat dalam kemampuan gerak, hal 
ini disebabkan karena adanya peningkatan dalam ukuran tubuh 
dan kemampuan fisik. Peningkatan kemampuan gerak dapat 
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diidentifikasi dalam bentuk, yaitu gerakan dilakukan dengan 
mekanika tubuh yang efisien, lancar dan terkontrol, serta 
pola atau bentuk gerakan semakin bervariasi dan bertenaga 
(Sugiyanto dan Sudjarwo, 2000: 119).

Berbagai gerak dasar yang sudah bisa dilakukan pada masa 
usia anak kecil semakin dikuasai. Perkembangan kemampuan 
gerak anak dapat diketahui dengan cara melakukan pengetesan 
terhadap kemampuan-kemampuan gerak, yaitu antara lain 
berlari, melompat dan melempar.

Dalam perkembanagan kemampuan berlari, pada masa 
anak besar mengalami pertumbuhan yang cukup cepatpada 
panjang kaki dan jaringan ototnya, sehingga mendukung 
kemampuan berlari. Kemampuan berlari anak laki-laki 
kecepatan larinya lebih baik dibandingkan dengan perempuan, 
tetapi perbedannya kecil sampai usia kurang lebih 13 tahun dan 
sesudah usia itu perbedannya semakin besar.

Pada masa anak besar juga terjadi juga terjadi 
perkembangan kemampuan melompat yang cukup pesat, yaitu 
peningkatan daya loncat dan kualitas gerakan semakin efisien. 
Sampai umur kurang lebih 9 tahun ada sedikit perbedaan 
kemampuan melompat antara laki-laki dan perempuan, sesudah 
itu perbedaan semakin besar. Perkembangan keceptan melompat 
tegak dengan melompat jauh ternyata tidak sama. Kemampuan 
melompat tegak anak laki-laki dan perempuan meningkat 
cepat sampai usia kurang dari 9 tahun, sesudah itu pada anak 
perempuan kecil peningkatannya sedangkan laki-laki antara 
usia 9-12 tahun dan setelah usia 12 tahun kembali meningkat 
cepat. Juga ada perbedaan grafik perkembangan antara 
kemampuan kemampuan loncat jauh tanpa awalan dengan 
loncat tegak. Pada anak laki-laki irama perkembangannya tetap, 
dan pada anak perempuan perkembangan cepat terjadi sampai 
usia 12 tahun, setelah itu peningkatannya kecil.

Perkembangan kemampuan gerak yang lain yaitu 
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melempar dan memukul, pada anak besar kemampuan 
melemparnya semakin jauh dan kualitas geraknya semakin 
baik dan efisien. Perkembangan kemampuan melempar dan 
memukul sejalan dengan pertumbuhan fisik, terutama kekuatan 
otot dan bahu. Pertumbuhan lengan dan bahu mulai berbeda 
antara anak laki-laki dan perempuan, sehingga perbedaan 
kemampuan melemparnya semakin besar dan secara kuantitatif 
anak laki-laki lebih menguntungkan. Dengan kemampuam gerak 
yang lebih baik dalam melempar dan memukul, memungkinkan 
anak lebih mudah dan cepat menguasai ketrampilan gerak 
yang dilatihkan, seperti memukul bola dengan raket dalam 
permainan tenis. 

2.5 Aspek Fisik Dalam Olahraga Tenis dan Prinsip-
Prinsip Latihan

Dalam kegiatan olahraga prestasi, faktor fisik merupakan 
dasar utama yang harus dimiliki oleh atlet agar dapat 
mencapai prestasi tinggi. menggambarkan faktor fisik dalam 
kedudukannya dengan faktor-faktor latihan yang lain dalam 
bentuk piramida seperti tampak gambar di bawah ini.

Persiapan Psikis

Persiapan Taktik

Persiapan Teknik

Persiapan Fisik

Gambar 2. 1 : Piramida Faktor-Faktor Latihan 
(Bompa, 2003: 51)

Demikian halnya dalam olahraga tenis, para pemain 
dituntut memiliki kemampuan fisik yang baik agar dapat 
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berprestasi. Bahwa permainan tenis merupakan olahraga yang 
memerlukan waktu permainan yang lama dengan aktivitas 
pendek yang penuh dan diselingi istirahat (Crespo Miguel, 
2003: 116).

Dalam usaha untuk memukul bola dengan kuat dan 
dapat menghasilkan laju bola yang keras, maka diperlukan 
komponen fisik yaitu power yang cukup dari otot-otot lengan 

yang digunakan untuk memukul bola.

Dalam melakukan gerakan, kecepatan merupakan salah 
satu faktor utama dari koordinasi gerakan perlu mendapatkan 
perhatian, itu karena kecepatan akan menentukan hasil yang 
akan dicapai (Fox, 1993) dalam (Arie Asnaldi 2008: 05).
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BAB III 
Forehand Groundstroke

3.1 Pengertian Forehand Groundstroke
Pukulan forehand merupakan salah satu bentuk pukulan 

dasar dan sebaiknya dilakukan pada awal latihan yang biasanya 
lebih mudah dan cepat dikuasai oleh setiap pemain pemula. 
Forehand, yaitu cara memukul bola dengan posisi telapak tangan 
yang memegang raket menghadap ke depan atau sasaran.

Forehand merupakan sebuah pukulan di mana telapak 
tangan yang memegang raket menghadap ke arah datangnya 
bola. Forehand, pukulan yang paling dasar dan paling mudah 
diajarkan dalam tennis. Forehand sendiri adalah pukulan yang 
ayunannya dari belakang badan menuju depan dan bagian 
depan raket atau telapak tangan berhadapan dengan bola. 
Forehand adalah pukulan yang paling dasar dan paling mudah 
diajarkan dalam tenis lapangan. Pukulan Forehand dilakukan 
dengan telapak tangan yang memegang raket dihadapkan ke 
depan dan posisi raket berada pada samping kanan badan.

Pukulan forehand merupakan salah satu teknik dasar 
pertama dan utama yang harus diakui oleh seorang pemain 
sebelum seorang pemain menguasai teknik dasar pukulan yang 
lain. Oleh karena itu, teknik pukulan forehand ini harus diajarkan 
sejak awal bagi seseorang yang akan latihan bermain tenis 
lapangan. Penguasaan terhadap teknik dasar pukul forehand 
seorang pemain perlu mengetahui beberapa hal, diantaranya: 
(1) fungsi beberapa anggota badan, (2) cara memegang raket, (3) 
perkiraan datangnya bola dan cara melayani tipe-tipe bola, (4) 
klasifikasi jenis pukulan dan pelaksanaannya (Handono Murti, 
2002: 22). 
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Pukulan forehand merupakan salah satu bentuk pukulan 
dasar dan sebaiknya dilakukan pada awal latihan yang biasanya 
lebih mudah dan cepat dikuasai oleh setiap pemain pemula. 
“Langkah-langkah untuk melakukan latihan pukulan forehand 
tenis lapangan sebagai berikut: (1) posisi kaki dan pegangan 
raket, (2) posisi badan, (3) posisi lengan tangan, (4) posisi 
perkenaan bola dengan raket, (5) antisipasi gerakan lanjutan” 
(Nurul Khasanah, 2008: 52). 

Lardner (2013:21) forehand groundstroke adalah stroke yang 
dipukul dengan ayunan menyamping setelah bola melambung 
dan dilakukan dari sisi kanan tubuh oleh pemain yang tidak kidal 
dan di sisi kiri tubuh oleh pemain kidal. Forehand groundstroke 
adalah sebuah pukulan yang dilakukan setelah bola memantul 
di dalam lapangan di maa telapak tangan yang memegang 
raket dihadapkan ke depan. Forehand groundstroke merupakan 
stroke atau pukulan yang dilakukan setelah bola memantul di 
lapangan pada sebelah kanan pemain bukan kidal dan telapak 
tangan yang memegang raket menghadap ke depan.

Forehand adalah pukulan yang paling dasar dan paling 
mudah diajarkan dalam tenis lapangan. Pada studi ini 
dilakukan investigasi pengaruh variasi latihan forehand drive 
terhadap kemampuan melakukan forehand drive tenis lapangan 
pada petenis pemula. Sampel diambil dari petenis pemula yang 
dikelompokkan sesuai dengan kemampuan melakukan forehand 
drive (Zaenal Arifin, 2012).

Prinsip dasar bermain tenis adalah memukul bola 
melewati net dan masuk ke dalam lapangan permainan lawan 
(Sukadiyanto, 2002: 29). Hal-hal yang perlu dipelajari berkaitan 
dengan pelaksanaan forehand groundstroke yang baik yaitu 
memusatkan perhatian, memegang raket, mengayunkan raket, 
gerak kaki, menggerakkan badan dan menggunakan rasa. 

Lardner (2013: 21) pelaksanaan forehand groundstroke perlu 
memandang bola dengan cermat, memperkirakan arah bola 
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dari lawan, mempersiapkan stroke sejak dini, gerak kaki yang 
cepat, keseimbangan yang kokoh, kepekaan terjadap waktu dan 
konsentrasi. 

Handono Murti (2002: 8) menyebutkan empat komponen 
utama untuk pukulan gaya forehand groundstroke yaitu 1) 
siapkan posisi dan curahkan pandanga mata kepada gaya laju 
bola, 2) berputar di tempat dengan menggunakan tangan kiri 
untuk membantu menarik kembali raket, 3) melangkah kea rah 
net, dan 3) lakukan tindakan gerakan lanjutan dari bawah naik 
ke atas. 

Konsep ketepatan dan kecepatan pukulan forehand adalah 
sebagai berikut:

1) Pengertian Kecepatan 
Dalam penelitian ini, yang dimaksud kecepatan adalah 
laju bola sejak dari perkenaan bola dengan raket hingga 
pada saat pertama kali bola menyentuh lapangan. Menurut 
Kamus Besar Bahasa Indonesia, kecepatan adalah waktu 
yang digunakan untuk menempuh jarak tertentu

2) Pengertian Ketepatan 
Tepat berarti sesuai dengan dengan harapan atau keinginan 
yang dikehendaki. Ketepatan merupakan kemampuan 
mengarahkan sesuatu dengan sadar kepada objek yang 
dikehendaki. Menurut Poerwadarminta (2001: 105) ketepatan 
dapat diartikan sebagai ketelitian dan kejituan. ketepatan 
adalah kemampuan untuk mengarahkan suatu gerak ke 
suatu sasaran sesuai dengan tujuannya. Ada beberapa 
faktor yang mempengaruhi ketepatan, antara lain: tingkat 
kesulitan, pengalaman keterampilan sebelumnya, jenis 
keterampilan, perasaan, dan kemampuan mengantisipasi 
gerak (Sukadiyanto, 2002: 102-104).

Gerak dasar forehand groundstroke dilihat dari ilmu mekanika 
adalah mengayun, ayunan ke belakang dan kecondongan 
badan ke depan pada saat memukul forehand groundstroke 
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dapat memberi posisi awal, dengan posisi awal demikian 
dapat memberikan suatu percepatan atau akselerasi. Pukulan 
forehand groundstroke merupakan pukulan yang paling umum 
dipakai dalam tenis lapangan, hampir selalu merupakan 
stroke yang penting dipelajari.

Dalam proses mengembangkan kemahiran forehand 
groundstroke perlu mempelajari prinsip-prinsip yang digunakan 
untuk memukul semua jenis stroke yang berat adalah sebagai 
berikut:

1) Pegangan
Pegangan atau grip dalam tenis diartikan sebagai bentuk 
atau cara dalam memegang raket. Artinya, bagaimana posisi 
tangan dalam memegang raket sebagai perpanjangan tangan 
dalam memukul bola. Ada berbagai cara memegang raket 
dalam melakukan forehand groundstroke diantaranya eastern 
grip, semi western grip, western grip, two handed grip, and 
continental grip (Dave, Miley, Miguel and Crepso, 2003: 69).

Pukulan yang baik dapat dihasilkan tergantung pada tipe-
tipe pegangan ada dua tipe pegangan yang paling mendasar 
dalam melakukan forehand groundstroke yaitu eastern dan 
semi western grip. Eastern grip merupakan pegangan yang 
paling simpel, alamiah dan mudah diterapkan oleh para 
petenis pemula dalam melakukan forehand groundstroke. Cara 
melakukan pegangan ini sama seperti pada waktu berjabat 
tangan saat memegang raket. Jari menggenggam keseluruhan 
pegangan raket dan ibu jadi membentuk huruf “V” pada tepi 
atas pegangan raket.

Semi western grip atau dikenal dengan sebagai advance 
forehand grip. Cara memegang pada grip ini terlihat aneh 
namun disisi lain dapat membuat pengembalian bola 
lebih bertenaga dan agresif. Kelemahan dari pegangan ini 
yaitu tidak cocok digunakan pada lapangan rumput, hal 
ini disebabkan karena pergerakan bola yang lambat dari 
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pada lapangan jenis lainnya.  

2) Teknik forehand groundstroke
Pengertian sederhana dari istilah forehand adalah tangan 
bagian depan. Forehand groundstroke menurut Sukadiyanto 
(2002: 44) adalah teknik pulukan untuk mengembalikan 
bola yang dilakukan setelah bola memantul dari lapangan. 
Forehand groundstroke yang paling banyak digunakan dalam 
suatu permainan tenis, bagi pemula lebih dari ¾ teknik 
pukulan yang diajarkan adalah forehand groundstroke. Teknik 
forehand groundstroke merupakan jenis teknik yang paling 
sering digunakan dalam permainan tenis, maka teknik inilah 
yang perlu diajarkan dan dikuasai pertama kali bagi petenis 
pemula.

Hal-hal yang dapat mempengaruhi pukulan forehand 
groundstroke agar dapat optimal, maka harus diperhatikan tiga 
karakteristik yaitu: 1) Simple, artinya sederhana yaitu seluruh 
gerakannya tidak mengandung gerakan yang tidak berguna, 
tidak berlebihan dan tidak ada gerakan yang berlawanan. 
2) Economical, artinya menghemat, menggunakan tenaga 
minimum yang diperlukan, sering juga disebut dengan gerak 
efisien. 3) Effective artinya berkaitan dengan hasil pukulan. 
Bola dapat dikembalikan dengan baik, artinya berkaitan 
dengan hasil pukulan. Bola dapat dikembalikan dengan 
baik, artinya akurat dan pada kecepatan yang diinginkan, 
melewati net dari setiap posisi dan situasi di lapangan. 

3.2 Alasan Pemilihan Forehand Groundstroke
Sedikitnya setengah dari seluruh pukulan tenis adalah 

forehand. Forehand sangat penting karena dapat dilakukan 
ribuan kali dan dapat digunakan sebagai senjata andalan 
untuk mendapatkan point. Groundstroke yang tidak dapat 
dipukul menggunakan forehand maka akan dipukul dengan 
pukulan backhand, tetapi jika pukulan backhand lemah, maka 
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memungkinkan akan banyak diarahkan ke sisi backhand dan 
pukulan forehand akan menjadi alternatif pukulan yang akan 
digunakan (Brown, 2007: 31). Jika keadaan memungkinkan, 
akan dapat dilakukan pukulan forehand disisi backhand yang 
menjadi senjata. Seperti yang banyak dilakukan Rafael Nadal.

Teknik groundstroke terdiri dari forehand dan backhand. 
Menurut Sukadiyanto (2002: 44) forehand groundstroke adalah 
teknik memukul bola yang dilakukan setelah bola memantul di 
lapangan dengan telapak tangan menghadap arah datangnya 
bola. Teknik pukulan forehand lebih mudah dipelajari daripada 
teknik memukul backhand kerna pukulan forehand merupakan 
sikap anatomis tubuh. Teknik yang mudah dipelajari, maka 
akan mudah dalam menguasainya. Penguasaan teknik dalam 
permainan tenis diperlukan kualitas fisik, teknik, taktik dan 
mental yang baik.

3.3 Langkah-langkah Pukulan Forehand Groundstroke
Forehand groundstroke dapat dibagi menjadi lima tahap 

yaitu posisi siap, ayunan ke belakang, ayunan ke depan dan 
perkenan raket dengan bola dan gerak lanjut (Sukadiyanto, 
2002: 49).

1) Sikap awal
Cara berdiri merupakan suatu sikap yang dilakukan ketika 
menunggu datangnya bola yang hendak dipukul. Badan 
menghadap kea rah net sepenuhnya, berdiri santai dengan 
dua kaki sejajar dengan bahu dan berat badan bertumpu pada 
kedua kaki. Tangan kiri memegang leher raket dan arahkan 
kepalanya ke net. Pandangan mata tertuju pada bola, badan 
tetap santai dan lutut sedikit ditekuk. Setiap selesai memukul 
hendaknya kembali ke posisi awal lagi. Apabila bola lawan 
mengarah ke sebelah kanan pemain, maka pinggul dan 
bahu menghadap ke net. Lutut sedikit ditekuk, berat badan 
dipindahkan ke kaki sebelah kanan dan togok harus tetap 
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tegak lurus.

2) Ayunan ke belakang
Posisi badan berputar diikuti denan ayunan raket ke belakang 
dan pemindahan berat badan ke kaki sebelah kanan secara 
berangsur-angsur. Lutut agak ditekuk sementara mata 
menatap bola yang datang. Lengan kiri juga mempunyai 
pernana penting dalam ayunan badan yaitu untuk menjaga 
keseimbangan tubuh dengan memposisikan tangan kiri di 
depan sejajar dengan net, hal ini akan membantu pada proses 
putaran badan. Gerakan ini harus serentak dan bersamaan 
dengan laju bola yang datang. Dalam melakukan ayunan ke 
belakang kekuatan otot lengan mempunyai peranan penting 
yaitu untuk memegang raket pada waktu mengayun raket, 
dengan memiliki otot lengan yang kuat akan memudahkan 
petenis melakukan ayunan ke belakang.

3) Ayunan ke depan
Kepala raket berada sedikit di atas pergelangan tangan dan 
sedikit di bawah tinggi bola sesudah melambung, sehingga 
ayunan raket dapat bergerak ke atas maupun ke bawah 
tergantung pada jenis putaran yang diinginkan. Ketika 
ayunan ke depan dilakukan, mulai memindahkan berat 
badan dari kaki kanan ke kaki kiri. Pada waktu yang sama, 
tangan dengan kepala raket vertikal ke tanah dan masih di 
atas pergelangan harus direntangkan jauh ke depan sampai 
gerakan badan dan raket serentak. 

4) Saat benturan
Sewaktu raket mengayunkan ke dan menemui bola, kepala 
raket harus berada pada ketinggian bola dan rata datar pada 
saat benturan. Tepat pada saat itu raket harus dipegang 
lebih erat dan terus demikian selama pukulan berlangsun 
dan mengusakakan agar saat terjadi benturan terhadap bola 
selalu mengenai bagian tengah raket dan pastikan bahwa 
bola pada power zone yaitu sejajar dengan bahu sampai 
dengan pinggang. Apabila bola di bawah pinggang, maka 
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lutut ditekuk sampai setinggi bola. Sebaliknya apabila bola 
melambung lebih tinggi maka harus mundur dan biarkan 
bola jatuh setinggi pinggang.

5) Gerakan lanjutan
Saat melakukan pukulan forehand groundstroke, berat badan 
berpindah dari kaki kanan ke kaki kiri, diikuti dengan 
gerakan lompatan ke depan dan juga gerakan raket yang 
menuju ke bola dan terus membentur bola hingga gerakan 
lanjutannya antara lain cara berdiri, ayunan ke belakang, 
ayunan depan, saat memukul dan gerak lanjutan.

Teknik forehand groundstroke dilakukan setelah bola memantul 
dari lapangan dengan posisi telapak tangan menghadap ke 
depan dan otot yang dominan bekerja pada kelompok otot 
bagian depan. Forehand groundstroke merupakan satu rangkaian 
gerak yang harmonis, saling berhubungan dan tidak terputus-
putus sehingga menghasilkan pukulan forehand groundstroke 
yang akurat. “Langkah-langkah untuk melakukan latihan 
pukulan forehand groundstroke tenis lapangan sebagai berikut: 
(1) posisi kaki dan pegangan raket, (2) posisi badan, (3) posisi 
lengan tangan, (4) posisi perkenaan bola dengan raket, (5) 
antisipasi gerakan lanjutan” (Handono Murti, 2002: 8). Pukulan 
forehand yang terdiri dari kecepatan dan penempatan bola. 

Forehand dilakukan dengan langkah sebagai berikut:

1) Pegangan 
Pegangan yang dianjurkan ialah yang dinamakan genggaman 
jabat tangan (shake hands-grip). Pemain menggenggam raket 
seolah-olah sedang berjabatan tangan. Bentuk V diantara 
ibu jari dan telunjuk Anda berada di sisi atas gagang yang 
mempunyai delapan sisi. Janganlah menggenggam raket 
anda terlampau lemah atau terlampau kaku. Cara memegang 
raket yang dikemukakan oleh Jim Brown (2007:12) adalah 
sebagai berikut:

The way grip the racket: (a) The eastern forehand grip encourages 
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a firm wristed swing which can generate good power in the shot; 
(b) Borg’s extreme western grip probably developed from having 
to cope with a very high bouncing ball on hard court. It produces 
heavy top-spin from a basic forehand wing; (c) Lendl and Becker 
favour a western grip which allows great flexibility in the wrist, for 
producing whipped top spin drives.

Secara lebih jelas cara pegangan raket dapat dilihat pada 
gambar berikut:

Gambar 3.1. Pegangan Raket Eastern Forehand Grip
(Sumber: Jim Brown, 2007:12)

Gambar 3.2. Pegangan Raket Western
(Sumber: Jim Brown, 2007:13)
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2) Sikap awal
Berdirilah kira-kira setengah meter di belakang base line. 
Pandangan lurus ke depan atau frontal ke arah jaring. Telapak 
kaki terpisah kira-kira setengah meter, dan lulut anda agak 
dibengkokkan. Raket setinggi pinggang mengarah ke muka 
serta ditopang oleh tangan kiri (Brown, 2007: 32). Secara lebih 
jelas dapat dilihat pada gamber berikut:

 
Gambar 3.3. Sikap Awal
(Sumber: Brown, 2007: 32)

3) Persiapan memukul
Pada saat bola meninggalkan raket lawan, ayunkan raket 
horizontal ke belakang dengan lengan agak membengkok. 
Kaki kanan agak berputar ke arah samping. Tangan kiri 
tidak ikut dengan gerakan ini. Bahu kiri diputar ke arah 
jaring. Sebenarnya, ketiga gerakan ini merupakan satu 
satuan gerak. Perlu perhatikan bahwa ayunan ke belakang 
serta sikap badan disesuaikan dengan tingginya pentalan 
bola (Brown, 2007: 32). Secara lebih jelas dapat dilihat pada 
gambar berikut:
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Gambar 3.4. Persiapan Memukul
(Sumber: Brown, 2007: 32)

4) Gerakan memukul
Raket dipegang dalam posisi horizontal. Berat badan 
bertumpu ke kaki kiri, yang diletakkan di muka kaki kanan. 
Raket kemudian digerakkan ke depan dengan lengan dan 
bahu kanan bergerak bersama-sama. Bola menyentuh raket 
di samping badan, kira-kira di atas kaki kiri. Raket tetap 
mengayun setelah pukulan dilakukan, seolah-olah menunjuk 
ke arah bola. Ayunan tambahan ini berakhir setinggi bahu 
(Brown, 2007: 33). Secara lebih jelas dapat dilihat pada 
gambar berikut:

 

Gambar 3.5. Gerak Memukul
(Sumber: Brown, 2007: 33)
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Pendapat lain menyebutkan langkah-langkah melakukan 
forehand adalah sebagai berikut.

1) Gerakan dimulai dari pergerakan badan menuju arah bola 
dan telah menentukan tepatnya zona bola akan dipukul. 
Zona yang baik untuk memukul tenis dengan grip continental 
atau eastern adalah pada daerah di depan badan, di daerah 
sekitar bawah perut.

2) Kemudian raket ayunkan ke belakang bersamaan dengan 
rotasi bahu tangan yang tidak memegang raket ke depan. 
Kaki kiri maju ke depan dan badan tegak lurus terhadap 
garis base line atau net untuk melakukan closed stance.

3) Ketika bola telah masuk pada zona pukulan yang 
dikehendaki, raket ayunkan ke depan menuju titik kontak 
antara bola dengan raket.

4) Raket kontak dengan bola tenis dan usahakan bola harus 
berada pada sweet spot dari raket untuk kesempurnaan dari 
pukulan tersebut.

5) Setelah terjadi kontak maka melakukan follow through dengan 
cara raket tetap diayunkan hingga melintasi badan ke arah 
kira-kira jam 11.

How to do the forehand (Jim Brown, 2007: 16):

1) In the preparation forehand drive, turn your shoulders so that the 
left one points towards the ball; 

2) Take the racket back high, so that the forward swing completes a 
continuous loop, allowing the racket to come down and approach 
the ball from bellow; 

3) Judge your position so that make contact with the hitting arm fully 
extended; 

4) The aim should be to hit the ball when it is about level with or just 
in front of the left hit;

5) In the hitting zone keep the wrist firm and head still with eyes 
locked on to the ball; 
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6) After contact, your racket head must follow through along the line 
of the ball direction; 

7) Hit through the ball, letting the racket head follow the ball to finish 
on a high swing.

Ada empat hal yang perlu diperhatikan dalam melakukan 
pukulan forehand drive, yaitu sebagai berikut:

1) Pada saat bola sudah mulai meninggalkan raket lawan, putar 
badan ke depan pada pinggul, sehingga bahu kiri menghadap 
ke arah net dan raket mengarah ke samping lapangan.

2) Saat bola lawan telah melewati net dan akan jatuh ke 
lapangan, siapkan kaki kiri untuk melangkah ke depan, 
sedangkan kepala raket mulai diturunkan sampai setinggi 
pinggang dan berakhir menuju ke arah belakang.

3) Pada saat bola memantul, berat badan mulai dipindahkan 
dari kaki kanan ke kaki kiri. Bersamaan dengan itu, pukul 
bola di depan pinggul kiri.

4) Setelah bola dipukul, lanjutkan gerakan dengan lurus ke 
depan ke arah net. Jangan sekali-kali menghentikan gerakan 
lanjutan ini walupun dengan maksud memukul bola dengan 
pelan.

How execute the forehand (Brown, 2007: 31): 

1) With one edge of the racket pointing toward the court, shake 
hand with the racket as if we’re going to shake hands with 
another person.

2) As soon the ball is going to the forehand side, begin backswing. 
The backswing is made by bringing the racket back either in a 
straight line parallel to the court or in a slight up then down 
loop, to a position where the racket is a bit lower than waist high 
and pointing to the fence or wall behind the baseline.

3) As the ball comes to your forehand side, move into a position so 
that you’re opposite shoulders points to the ball and your feet 
from a line approximately parallel to the sideline. Use the foot 
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away from the net push off, transfer your weight forward as 
begin to swing the ball.

4) When hit the ball, make sure that the weight moves forward. 
The forward weight transfer is one of the most important part of 
groundstroke

5) The racket should move parallel to the court or in a slightly 
upward trajectory during that forward swing.

6) Keep the wrist firm and in a position that forms a curve with the 
top of forearm. Try to carry the ball on the racket strings.

7) After the hit follow the ball with the racket. In this follow 
through, try to reach out toward the net.

Hal-hal yang dianjurkan dengan menggunakan pegangan 
grip eastern forehand adalah sebagai berikut.

1) Posisi
1) Raket dipegang di depan setinggi pinggang, tangan 

kiri diletakkan pada leher raket.
2) Kedua lutut sedikit ditekuk.
3) Kedua kaki dibuka selebar bahu dan seimbang.
4) Pemain dalam posisi santai dan fokus pada bola yang 

mendekat.

2) Persiapan (Backswing)
1) Bahu dan panggul diputar dengan arah menyamping 

dari net. Bahu kiri mengarah ke depan.
2) Kedua kaki diatur mengarah ke samping.
3) Putar bahu mendahului ayunan belakang.
4) Kepala raket kembali dan jatuh di bawah ketinggian 

dari bola yang mendekat.
5) Ujung raket mengarah bola yang mendekat.
6) Kedua lutut ditekuk untuk membantu gerakan dari 

bawah ke atas.

3) Tahap Memukul
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1) Pemain melangkah menuju bola dengan kaki kiri 
sebelum awal ayunan depan.

2) Titik kontak adalah setinggi pinggang di depan badan.
3) Permukaan raket berada pada titik kontak.

4) Tahap akhir (follow through)
1) Raket mengikuti bola setelah kontak pada gerakan 

ayunan.
2) Siku berakhir setinggi bahu-lengan dapat berakhir 

lurus di depan tubuh.
3) Tapak sepatu kanan menghadap batas belakang dan 

pemain berada dalam keseimbangan.

Pendapat lain tentang langkah-langkah pelaksanaan forehand 
adalah sebagai berikut (Bomemann, et.all, 2000: 94):

1) The racket is swung forward and slightly downward to give the 
ball backspin.

2) The racket is accelerating up to the contact point to hit the ball 
as soon as possible and give it the desired velocity.

3) The ball is hit to the side and in front of the body to transfer the 
energy as effectively as possible. At that point, the racket face is 
vertical or slightly open above the net with a low contact point, 
it is open.

4) Before contact, the wrist is brought into a position that 
corresponds to the departure degree of accuracy.

5) At contact, the grip is tightened and the wrist is held firmly for 
a brief instant to provide resistance to the ball.

3.4 Variasi Forehand Groundstroke
Forehand drive variation yang dikemukakan oleh Jim 

Brown (2007: 18) terdiri dari:
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1) Top spin
Hitting with top spin requires little variation on the basic 
swing. Preparation and take back are the same, but the 
loop in the forward swing is accentuated by dropping the 
wrist and allowing that racket to come up to make contact 
with the ball from a steeper angle. The key factor hitting 
top spin forehand is to make sure that the racket face is 
not closed too early. The full face of the racket must make 
contact with the ball. If the racket face is turned over the 
ball too early, the ball will either end in the net or will lack 
power and land short.

2) The sliced forehand
This shot is more used in man tennis. That is partly due 
to the exaggerated forehand grips which many players 
use, making the sliced shot almost impossible to hit and 
also because the slice causes the ball to float in the air and 
is therefore a defensive shot. Preparation for the shot is 
basically the same, with a slightly higher take back and an 
early shoulder turn. The forward swing cuts out the loop. 
The racket face opens slightly and comes straight down to 
the hitting point, making contact with the back of the ball. 
The follow through takes the racket head down through 
the ball, before rising again to the finish of the swing.

Jenis forehand dibedakan menjadi top spin dan the sliced 
forehand. Keduanya seringkali dilakukan pada situasi yang 
berbeda.

3.5 Komponen Biomotor dalam Forehand Groundstroke
Biomotor adalah kemampuan gerak manusia yang 

dipengaruhi oleh sistem-sistem organ dalam diantaranya 
sistem neuromuskuler, pernafasan, pencernaan, peredaran darah, 
energi, tulang dan persendian (Sukadiyanto, 2002: 35). Hamper 
semua aktivitas gerak dalam olahraga selalu mengandung 
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unsur-unsur kekuatan, durasi, kecepatan dan gerak komplek 
yang memerlukan keleluasaan gerak persendian. Gerak dapat 
terjadi apabila tersedia cukup energi, baik tersimpan di dalam 
otot maupun yang diperoleh lewat luar tubuh melalui makanan 
dan pernafasan.

Paulus Pasurney (2005: 59) komponen biomotor dalam 
olahraga meliputi kekuatan, daya tahan, daya ledak otot, 
kecepatan, fleksibilitas, keseimbangan, koordinasi, kelincahan 
dan reaksi. Menurut Rusli Lutan (2000: 62) komponen dasar dari 
biomotor olahraga meliputi kekuatan, daya tahan, kecepatan, 
kelentukan dan koordinasi. Menurut Sukadiyanto (2002: 35) 
komponen dasar dari biomotor meliputi kekuatan, ketahanan, 
kecepatan, koordinasi dan fleksibilitas. 

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 
kebutuhan biomotor yang diperlukan dalam permainan tenis 
diantaranya adalah kekuatan, daya tahan, kecepatan, fleksibilitas 
dan koordinasi. Dalam permainan tenis lapangan, komponen 
biomotor sangat diperlukan sebab tujuan dari latihan adalah 
untuk meningkatkan kualitas fisik petenis yang mencakup 
peningkatan kekuatan, daya tahan, fleksibilitas, power dan 
koordinasi. Secara garis besar, permainan tenis menggunakan 
lima kelompok otot besar selama aktivitas bermain. Kelima otot 
besar tersebut yaitu: 1) kelompok otot-otot tangkai, 2) kelompok 
otot pinggang dan pinggul, 3) kelompok otot punggung, 4) 
kelompok otot perut dan 5) kelompok otot tangan dan bahu 
(Sukadiyanto, 2002: 70).
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BAB IV 
Foot Position

4.1  Pengertian Foot Position
Foot position adalah suatu teknik gerakan penempatan 

kaki yang efektif dan efisien dalam menunjang keberhasilan 
memukul bola tenis dimulai dari gerak awalan, gerak memukul, 
hingga hasil dari pukulan. 

Sukadiyanto (2005: 103), “bahwa foot position adalah 
metode latihan yang terdiri dari beberapa item latihan yang harus 
dilakukan dalam waktu tertentu”. Menurut Apta Mylsidayu 
dan Febi Kurniawan (2015: 55), “mengatakan foot position adalah 
ukuran keberhasilan dalam menyelesaikan beberapa rangkaian 
item latihan yang berbeda-beda”. 

Bompa (2000: 102), “bahwa foot position adalah metode 
latihan untuk meningkatkan kekuatan, ketahanan, speed, power 
dan fleksibilitas”.

4.2 Latihan Foot Position
Foot position atau posisi kaki sangat menentukan gerakan 

inti dalam memukul bola tenis. Memposisikan kaki dengan 
gerakan yang baik dan sesuai, akan menentukan hasil pukulan 
yang baik. Hal ini senada dengan hasil penelitian dari (Giles, 
Peeling, Dawson, & Reid, 2019) yang mengatakan bahwa 
sukses dalam tenis professional modern disebabkan oleh 
tingginya tingkat keterampilan di seluruh komponen teknis 
(stroke eksekusi), taktis (lokasi servis, penempatan pukulan), 
fisik (kekuatan, power, dan daya tahan) dan psikologis 
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(ketenangan mental). Komponen teknis dalam eksekusi pukulan 
mendapatkan proporsi yang signifikan dalam setiap penelitan 
dalam olahraga tenis. 

Karakteristik pergerakan tenis professional mendapatkan 
perhatian yang relatif lebih sedikit. Pemain harus dapat 
bergerak untuk memukul bola, gerakan dibawah standar akan 
dapat merusak keterampilan teknis dan taktis yang berkembang 
dengan baik. Menyoroti pentingnya penyelidikan empiris lebih 
lanjut ke dalam topik, khususnya Roger Federer (bisa dibilang 
petenis pria terhebat sepanjang masa) menghubungkan gerak 
kaki dan gerakannya dengan keberhasilan permainannya, 
menyoroti pentingnya gerakan yang baik dalam tenis 
professional modern; “Permainan saya banyak tentang gerak 
kaki, jika saya bergerak dengan baik, saya bermain dengan 
baik” Roger Federer (Federer, 2012). Sentimen ini selanjutnya 
didukung oleh Toni Nadal, pelatih tenis dan mentor Rafael 
Nadal sejak usia muda; “Rafa perlu menghabiskan beberapa 
jam di lapangan setiap hari agar gerak kaki, gerakan di sekitar 
lapangan, dan kepercayaan dirinya berada pada tingkat 
optimal” Toni Nadal. Dalam olahraga tenis lapangan mengenal 
2 macam bentuk penempatan kaki, yaitu:

1) Bentuk penempatan kaki yang pertama ialah penempatan 
kaki close stance. Bentuk dari gerakan penempatan kaki close 
stance ialah pemain menempatkan kaki kiri sejajar vertical 
dengan kaki kanan pada saat melakukan gerakan pukulan 
groundstroke forehand dengan tangan kanan.

2) Bentuk penempatan kaki open stance ialah pemain 
menempatkan kaki kiri dan kanan sejajar secara horizontal 
pada saat melakukan gerakan pukulan groundstroke forehand 
dengan tangan kanan. 
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4.2.1 Latihan Close Stance
Latihan memukul dengan posisi kaki close stance ialah 

latihan dimana atlet dalam memukul bola dalam posisi 
kaki sejajar secara vertical. Posisi kaki close stance memiliki 
kelebihannya yaitu pada saat drill lambat untuk memperbaiki 
teknik mengayun raket dengan cepat diperlukan tangan 
dan tenaga yang kuat untuk menggerakan raket. Tenaga ini 
terutama diperoleh dari kekuatan otot-otot yang ada pada 
tangan dan kaki. Kekuatan otot pada tangan dan kaki terutama 
pada posisi close stance diperlukan agar dapat memegang 
dan menggenggam raket dengan kuat, dan kaki diperlukan 
yang optimal, agar dapat mendekati atau memukul bola 
dengan cepat dan kekurangannya yaitu pada saat drill cepat 
mengayun raket agak lambat karena diperlukan tangan dan 
tenaga yang kuat untuk menggerakan raket. Tetapi tenaga ini 
terkuras dalam mengatasi drill cepat terutama diperoleh dari 
kekuatan otot-otot yang ada pada tangan dan kaki. Kekuatan 
otot pada tangan dan kaki posisi close stancediperlukan agar 
reaksi cepat jadi lambat karena datangnya bola terlalu keras 
dan cepat otomatis untuk mengantisipasi menggenggam 
raket dengan kuat dan kaki juga jadi lambat dalam mendekati 
atau memukul bola dengan cepat.

Bagi pemula close stance adalah posisi kaki yang sangat 
efektif karena akan lebih dapat mengontrol dan menguasai 
keadaan bola. Menurut (Education, 2009) close stance adalah 
sikap groundstroke paling efektif karena ada pemindahan 
berat ke depan, ada putaran tubuh, dan umumnya memaksa 
pemukul untuk mengambil langkah-langkah ekstra untuk 
kembali setelah perkenaan dengan bola. Kurangnya putaran 
tubuh membuat sulit untuk menghasilkan pukulan yang 
kuat. “Key points the most important components of a closed 
groundstroke stance are as follows: Initial body and foot position, 
weight transfer, trunk rotation” (Education, 2009). Poin kunci 
komponen yang paling penting dari sikap groundstroke 
dengan close stance adalah sebagai berikut: posisi awal tubuh 
dan posisi kaki, pemindahan berat badan, putaran pinggul.
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4.2.2 Latihan Open Stance
Latihan memukul dengan posisi kaki open stance ialah 

latihan dimana atlet dalam memukul bola dalam posisi kaki 
kanan dan kiri sejajar secara horizontal. Pilihan alternatif 
untuk forehand sikap tertutup adalah forehand sikap terbuka. 
Cara ini menjadi penting karena kekuatan mutlak permainan 
seperti yang dimainkan saat ini. Situasi tubuh dalam forehand 
sikap terbuka adalah sedemikian rupa sehingga pinggul dan 
bahu setara atau “terbuka” ke jaring (Alizadehkhaiyat & 
Frostick, 2015). Kaki kanan (untuk pemain dominan tangan 
kanan) ditempatkan di belakang saat pemain bergerak ke 
samping dan bersiap untuk bola saat bahu dan pinggul 
diputar untuk mengantisipasi bola yang mendekat (Gallwey, 
2010). 

Jika kaki sejajar dengan net ketika seorang pemain 
memukul bola, maka setelah itu mereka masuk posisi 
yang salah (Roetert & Groppel, 2001). Meskipun demikian, 
sangat sedikit data yang dipublikasikan mengenai 
biomekanik tenis tiga dimensi dan hampir tidak ada yang 
berhubungan dengan kinetika forehand ekstremitas bawah. 
Penelitian ini secara umum bertujuan untuk mengkaji dan 
membandingkan keefektifan pukulan forehand sikap terbuka 
dan tertutup, serta untuk mengetahui apakah ada hubungan 
antara pukulan forehand sikap terbuka dan tertutup ditinjau 
dari persentase keberhasilan dan tingkat akurasi. Penelitian 
ini juga secara khusus bertujuan untuk mengukur dan 
menganalisis persentase keberhasilan dan tingkat akurasi 
menggunakan forehand sikap terbuka dan tertutup antar 
pemain tenis. Beberapa studi penelitian sebelumnya dalam 
literatur biasanya melibatkan penyelidikan efek pukulan 
tenis pada bagian tubuh yang berbeda. 

Beberapa penelitian juga meneliti analisis pukulan tenis 
berkaitan dengan persentase keberhasilan dan tingkat akurasi 
di antara pemain tenis. Namun, ada kekurangan penelitian 
mengenai hubungan antara pukulan tenis yang berbeda 
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dan posisi kuda-kuda (Roetert & Groppel, 2001). Untuk 
melakukan pukulan forehand sikap terbuka (OS), pemain 
menghadap lapangan dengan panggulnya kira-kira sejajar 
dengan jaring (maka nama “terbuka”) dan memutar bahu 
menjauh dari lapangan selama ayunan ke belakang dan ke 
arah lapangan selama ayunan ke depan (Crespo & Reid 2003, 
24). Forehand OS kemungkinan akan memanfaatkan linear 
dan angular momentum, meskipun jumlah momentum linier 
cenderung lebih kecil daripada di forehand sikap persegi (SS) 
(Knudson 2006, 84). Contoh forehand OS adalah ditunjukkan 
pada gambar 4.1 (a). Ini adalah jenis forehand yang paling 
banyak digunakan dalam tenis (Roetert et al. 2009).

Gambar 4.1 : Posisi kaki untuk tiga jenis kuda-kuda utama. 
Sikap terbuka (A), kotak sikap (B) dan sikap tertutup (C). 
Kaki kanan berada di posisi yang sama untuk tiga kuda-
kuda digambarkan. Dimodifikasi dari Knudson (2006, 82)
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BAB V 
HAKIKAT KOORDINASI MATA TANGAN 

5.1 Pengertian Koordinasi
Sukadiyanto (2011: 149), “koordinasi adalah kemampuan 

otot dalam mengontrol gerak dengan tepat agar dapat mencapai 
suatu tugas fisik khusus”. Harsono (2015: 88), “perpaduan gerak 
dari dua atau lebih persendian, yang satu sama lainnya saling 
berkaitan dalam menghasilkan satu keterampilan gerak”.

Berdasarkan kedua pendapat di atas, maka indikator 
utama  koordinasi adalah ketepatan dan gerak yang ekonomis. 
Koordinasi akan sangat dibutuhkan hampir disetiap cabang 
olahraga, perlunya koordinasi dalam olahraga juga melatih 
kemampuan motorik kita untuk selalu bergerak sesuai dengan 
apa yang diperintahkan. Sasaran utama pada latihan koordinasi 
adalah untuk meningkatkan kemampuan penguasaan gerak 
bola, baik bola yang akan dipukul maupun yang datang dari 
seluruh daerah permainan. Sukadiyanto (2011: 148), “koordinasi 
selalu terkait dengan biomotor yang lain, yaitu kelincahan dan 
ketangkasan”. Indikator utama koordinasi adalah ketepatan 
dan gerak yang ekonomis.

Dari berbagai penjelasan di atas maka dapat disimpulkan 
bahwa pengertian koordinasi secara umum adalah kemampuan 
seseorang dalam merangkai berbagai gerakan menjadi satu 
dalam satu satuan waktu dengan gerakan yang selaras dan 
sesuai dengan tujuan.
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5.2 Macam-macam Koordinasi
Pada dasarnya menurut Sukadiyanto (2011: 149), 

“koordinasi dapat dibedakan menjadi dua macam” yaitu, 
koordinasi umum dan koordinasi khusus.

5.2.1 Koordinasi umum
Merupakan kemampuan seluruh tubuh dalam 

menyesuaikan dan mengatur gerakan secara simultan pada 
saat melakukan suatu gerak. Artinya bahwa setiap gerak 
yang dilakukan melibatkan semua atau sebagian besar 
otot-otot, sistem syaraf, dan persendian. Oleh karena itu, 
koordinasi umum ini diperlukan adanya keteraturan gerak 
dari beberapa anggota badan yang lainnya, agar gerak 
yang dilakukan dapat harmonis dan efektif sehingga dapat 
menguasai keterampilan gerak yang dipelajari. 

5.2.2 Koordinasi khusus
Merupakan koordinasi antar beberapa anggota badan, 

yaitu kemampuan untuk mengkoordinasikan gerak dari 
sejumlah anggota badan secara simultan. Pada umumnya 
setiap teknik dalam cabang olahraga merupakan hasil 
perpaduan antara pandangan mata-tangan (hand eye-
coordination) dan kelincahan. Koordinasi khusus merupakan 
pengembangan dari koordinasi umum yang dikombinasikan 
dengan kemampuan biomotor yang lain sesuai dengan 
karakteristik cabang olahraga. Ciri-ciri orang yang 
memiliki koordinasi khusus yang baik dalam menampilkan 
keterampilan teknik dapat secara harmonis, cepat, mudah, 
sempurna, tepat, dan luwes.

5.3 Koordinasi Mata Tangan
Koordinasi mata-tangan mengkombinasikan kemampuan 

melihat dan kemampuan tangan, sebagai contoh dalam 
permainan tenis meja sebelum adanya gerakan memukul mata 
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harus mengarah ke sasaran atau objek yang dituju, sedangkan 
tangan berfungsi untuk mengontrol pukulan agar sesuai pada 
target yang dituju. 

Koordinasi mata-tangan akan menghasilkan timming 
dan akurasi. Timming berorientasi pada ketepatan waktu, 
akurasi berorientasi pada ketepatan sasaran. Melalui timming 
yang baik, perkenaan antara tangan dengan objek akan sesuai 
dengan keinginan sehingga akan menghasilkan gerakan yang 
efektif. Akurasi akan menentukan tepat tidaknya obyek kepada 
sasaran yang dituju. 

Dari pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa 
koordinasi mata-tangan adalah kombinasi antara mata dan 
tangan untuk melakukan suatu gerakan, mata untuk melihat 
tinggi, besar, jarak, sasaran dan tangan untuk mengontrol 
kekuatan yang akan dikeluarkan sehingga diperoleh gerakan 
yang efektif dan tepat sasaran.

5.3.1 Latihan Koordinasi Mata Tangan
Koordinasi mata tangan terbentuk melalui latihan 

yang intens dan berkelanjutan. Bentuk latihan koordinasi 
mata tangan di antaranya: (1) bentuk-bentuk latihan 
harus ada gerak merubah posisi dan arah badan dengan 
kecepatan tinggi, (2) rangsangan terhadap pusat saraf sangat 
menentukan berhasil tidaknya latihan suatu mata tangan, 
karena koordinasi sangat diperlukan bagi unsur kekuatan, 
kecepatan dan kelincahan, (3) adanya rintangan-rintangan 
untuk bergerak dan mempersulit kondisi alat lapangan 
dan sebagainya, dan (4) adanya pedoman waktu yang pasti 
dalam latihan (Basuki Widyarso, 2008: 52).

Bentuk latihan kelincahan unsur-unsur kecepatan, 
fleksibilitas dan perubahan arah harus ada dalam latihan. 
Faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan adalah 1) 
kecepatan reaksi; 2) kemampuan berorientasi terhadap 
problem yang dihadapi; 3) kemampuan mengatur 
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keseimbangan; 4) tergantung kelentukan sendi; 5) 
kemampuan menggerakkan motorik jadi kelincahan 
sebenarnya adalah kombinasi dari kecepatan, kekuatan, 
kecepatan reaksi, keseimbangan, kelentukan dan koordinasi 
neuromuskuler.

5.3.2 Peran Koordinasi Mata Tangan dalam Melakukan 
Pukulan Forehand

Koordinasi mata tangan dalam permainan tenis berarti 
kemauan seorang pemain dalam mengkoordinasi gerakan-
gerakan yang komplek dalam mengubah posisi badan 
dan arah secepat mungkin sesuai dengan yang dikendaki, 
sehingga dihasilkan gerakan yang efektif dan efisien. 

Koordinasi mata tangan yang baik dapat memudahkan 
petenis dalam menjangkau bola dengan posisi yang benar 
pada saat memukul bola. Dapat disimpulkan koordinasi 
mata tangan dalam tenis merupakan kemampuan petenis 
untuk bergerak secara cepat dengan posisi yang tepat dan 
memberikan landasan yang kokoh pada saat memukul bola. 
Bola lawan yang sulit diperkirakan arah dan tempat jatuhnya 
untuk mata tangan bagi petenis untuk dapat mengejar bola 
yang kemungkinan jatuh di depan, belakang dan di samping 
kanana atau kiri.

Dalam melakukan pukulan forehand kelincahan 
diperlukan untuk mampu bergerak dengan cepat menjemput 
bola dan melakukan pukulan forehand. Menurut Filipcic 
(2000: 15) menyebutkan in the field of motor skills it is important 
to consider basic motor abilities as well as specific tennis capacities. 
Pemain dalam melakukan pukulan forehand membutuhkan 
kemampuan untuk mengkoordinasikan gerakan tangan 
dan kaki maupun tangan yang disertai dengan gerakan 
mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat. 

Pukulan forehand yang terdiri dari kelincahan dan 
penempatan bola. Koordinasi mata tangan berperan dalam 
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melakukan pukulan forehand dimulai pada saat pemain 
menerima umpan bola yang dengan segera mungkin harus 
dikembalikan dengan gerakan yang cepat. Pemain harus 
kuat, cepat dan lincah dalam menggerakkan tubuh, tangan 
dan kaki untuk menghasilkan pukulan forehand yang tepat 
dan akurat. 



BAB VI 
PRINSIP DAN METODE LATIHAN
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BAB VI 
PRINSIP DAN METODE LATIHAN

6.1 Prinsip-Prinsip Latihan Latihan
Latihan adalah kumpulan pengertian dari semua usaha 

dalam proses meningkatkan prestasi (Pasurney, 2005: 8). 
Dalam usaha untuk mencapai hasil latihan yang efektif, pelatih 
dalam menyusun rencana latihan harus mempertimbangkan 
pilihan-pilihan metode latihan yang akan digunakan secara 
tepat dan latihan yang dilakukan mendasar pada prinsip-
prinsip yang benar. Prinsip-prinsip latihan aturan yang 
diterapkan yaitu diatur secara sistematis langkah dan tingkatan 
terjadinya penyesuaian, dan menerapkan metode yang benar 
(Zemmerman, 2004: 9).

Pada garis besarnya, prinsip-prinsip latihan yang harus 
diperhatikan dan diterapkan dalam melaksanakan proses 
latihan untuk meningkatkan penguasaan teknik dalam cabang 
olahraga tenis lapangan sama dengan cabang olahraga yang 
lain. Secara umum dijelaskan beberapa prinsip-prinsip latihan 
meliputi (Bompa, 2003: 29) :

1) Prinsip partisipasi aktif
Partisipasi yang aktif dan sungguh-sungguh dari pelatih 
dan petenis dalam latihan akan menjadikan latihan berjalan 
secara maksimal. Pelatih harus teliti terhadap tujuan-tujuan 
latihan, dan atlet harus secara aktif  berpartisipasi dalam 
perencanaan latihan, pada waktu latihan dan pada waktu di 
luar latihan. Pemberian motivasi sangat tepat hubungannya 
dengan prinsip ini.
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2) Prinsip pengembangan menyeluruh
Prinsip pengembangan menyeluruh disusun karena adanya 
keterkaitan antara semua organisme dan sistem pada manusia 
dalam aktivitas latihan. Semua kemampuan morphologik 
dan fungsional harus dikembangkan agar dapat melakukan 
kerja secara efisien dalam tingkat ketrampilan teknik yang 
tinggi. Hubungan dengan prinsip ini, seorang pelatih harus 
menahan adanya kecenderungan mengembangkan latihan 
ke arah spesialisasi yang sempit. Pengembangan fisik yang 
luas dan mendasar merupakan salah satu dasar tuntutan 
yang penting untuk mencapai tingkat penguasaan teknik dan 
prestasi yang tinggi.

3) Prinsip spesialisasi 
Spesialisasi maksudnya adalah latihan harus dikhususkan 
untuk satu cabang olahraga yang mengarah kepada 
perubahan-perubahan morphologik dan fungsional yang 
disesuiakan dengan spesifikasi cabang olahraga yang 
bersangkutan. Prinsip spesialisasi harus didasarkan dari 
pengembangan yang menyeluruh dengan masa latihan 
untuk mencapai puncak penampilan atau prestasi. Bahwa 
cabang olahraga tenis, awal latihan dapat dimulai pada 
usia 6-8 tahun, memulai spesialisasi 12-14 tahun dan prestasi 
diharapkan dapat dicapai pada usia 22-25 tahun (Bompa, 
2003: 35).

4) Prinsip individualisasi
Setiap individu mempunyai ciri yang berbeda-beda antara 
satu dengan lainnya, baik fisik, fisiologis dan psikologis. Oleh 
karena itu, program latihan yang baik harus mendasarkan 
dan menyesuaikan pada kemampuan dan kesiapan setiap 
individu. Hubungannya dengan prinsip individual, maka 
suatu bentuk atau model latihan dapat lebih efektif untuk 
kelompok anak tertentu tetapi dapat kemungkinan tidak 
efektif untuk kelompok anak lain.
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5) Prinsip variasi
Latihan memerlukan banyak waktu untuk kerja dari setiap 
atlet, dengan volume dan intensitas latihan yang terus 
meningkat serta melakukan pengulangan-pengulangan 
dalam beberapa waktu. Dengan latihan yang bervariasi ini 
diharapkan dapat mengatasi suasana latihan monoton yang 
dapat menimbulkan kebosanan, tanpa dapat mengakibatkan 
pengaruh yang sama dari hasil latihan. Oleh karena itu, 
seorang pelatih harus merencanakan program latihan secara 
matang.

6) Prinsip model dalam proses latihan
Bentuk atau model latihan yang dipilih dan diterapkan 
pelatih dalam melatih ketrampilan gerak sangat menetukan 
keberhasilan latihan. Suatu model harus sesuai dengan 
kekhususan individu. Pelatih harus dapat mengembangkan 
model latihan yang sesuai untuk atletnya dengan 
mempertimbangkan berbagai faktor, antara lain ciri-ciri 
anatomis, fisiologis dan psikologis petenis.

7) Prinsip beban berlebih (overload)
Peningkatan hasil latihan dapat dicapai sebagai akibat dari 
jumlah dan kualitas kerja yang dilakukan dalam latihan. 
Prinsip beban berlebih dilakukan dengan meningkatkan berat 
badan secara bertahap dan disesuaikan dengan kemampuan 
fisiologis dan psikologis individu. Peningkatan beban latihan 
anatara dapat dilakukan dengan meningkatkan beban, set, 
repetisi, frekuensi dan lama latihan.

8) Pembebanan Latihan dengan Overload
Keberhasilan seorang pelatih dalam menyusun program 
latihan salah satu faktor yang menentukan adalah 
diterapkannya prinsip latihan dengan beban lebih (Overload) 
yang selalu meningkat. Hal yang perlu diketahui dalam 
menerapkan prinsip pemberian beban lebih tersebut adalah 
komponen-komponen latihan yang dapat dimanipulasi 
dalam menyusun program latihan. 
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Komponen-komponen tersebut meliputi intensitas 
latihan, volume latihan, lama waktu latihan, frekuensi latihan, 
ulangan latihan, dan waktu istirahat (Fox, 2000: 105). 

Penjelasan dari komponen-komponen latihan tersebut 
adalah sebagai berikut :

1) Intensitas latihan, yaitu komponen yang menunjukkan 
kualitas kerja yang dilakukan selama waktu latihan. 
Tingkatan intensitas latihan seperti pada tabel berikut ini 
(Zimmerman. Grosser, Strarischa, 2004: 27).

Tabel 6.1 : Tingkat Intensitas Latihan Berdasarkan Reaksi 
Denyut Nadi

Prosentase 
Penampilan Terbaik

Kualitas
 Intensitas

Denyut Nadi 
Per menit

30-5-%

50-60%

60-75%

75-85%

85-100%

Rendah

Ringan

Sedang

Sub Maksimum

Maksimum

130-140

140-150

150-165

165-180

180 ke atas

 (Zimmerman. Grosser, Strarischa 2004: 27)

Metode yang sederhana untuk menentukan intensitas latihan 
adalah dengan mengguanakan patokan jumlah  denyut 
jantung, karena kecepatan denyut jantung merupakan 
respon terhadap pemberian beban latihan Dengan demikian, 
sub-maksimal intensitas latihan hingga intensitas maksimal 
akan menyebabkan akumulasi asam laktat dalam otot dan 
darah (Fox, 1993) dalam (Arie Asnaldi, 2008: 04).
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2) Volume latihan, yaitu ukuran yang menunjukkan kuantitas 
(jumlah) suatu rangsang atau pembebanan. Volume latihan 
mencakup lamanya waktu latihan, jarak atau jumlah 
penahanan beban dan banyaknya pengulangan elemen 
teknik yang dilakukan. Komponen ini merupakan prasyarat 
yang penting untuk mendapatkan penguasaan teknik yang 
tinggi.

3) Lama waktu latihan, atau durasi adalah ukuran yang 
menunjukkan lamanya waktu perangsangan. Contoh dalam 
satu tatap muka (sesi) memerlukan waktu latihan 2 jam.

4) Frekuensi latihan, adalah jumlah jumlah latihan yang 
dilakukan dalam periode waktu tertentu. Frekuensi latihan 
menunjukkan jumlah tatap muka (sesi) latihan dalam setiap 
minggunya.

5) Ulangan latihan, atau repetisi adalah jumlah ulangan yang 
dilakukan untuk setiap butir atau item latihan.

6) Waktu istirahat, disebut juga recovery dan interval, yaitu 
waktu istitahat pada saat antar set atau ulangan dan antar 
sesi per unit latihan.

6.2 Metode Latihan
Dalam usaha untuk menghubungkan penguasaan 

keterampilan gerak, diperlukan suatu metode latihan yang 
banyak memberikan kesempatan pada aktivitas gerak. Hal itu 
dapat dilakukan dengan cara memberikan banyak latihan.

Keberhasilan pelaksanaan proses latihan dalam mencapai 
tujuan yang telah ditetapkan oleh seorang pelatih dipengaruhi 
oleh beberapa faktor. Faktor-fakor tersebut diantaranya adalah 
metode latihan yang dililih untuk menyajikan materi latihan 
yang akan diberikan kepada anak latih.
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Metode adalah suatu cara yang spesifik untuk menyuguhkan 
tugas-tugas belajar secara sistematis (Lutan, 2002: 88).

Metode adalah suatu cara yang didalam fungsinya 
merupakan alat yang digunakan untuk mencapai tujuan 
(Surakhmad, 2003: 76).

Selain harus mampu memilih metode latihan yang 
tepat, seorang pelatih juga harus mengetahui karakteristik 
anak latihnya meliputi kemampuan awal dan mencakup pula 
kelincahan anak latih. Diagnosis terhadap kemampuan awal 
anak latih bertujuan untuk mengetahui tingkat kemampuan 
awal anak latih sehingga dalam menentukan beban latihan akan 
tepat sesuai dengan keadaannya (Sukadiyanto, 2011: 43). 

Latihan merupakan aktivitas olahraga yang sistematik 
dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif dan 
individual yang mengarah pada ciri-ciri fungsi fisiologis dan 
psikologis untuk mencapai tujuan yang telah ditentukan 
(Bompa, 2003: 3).

Latihan adalah suatu penerapan dari proses perencanaan 
yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan gerak, berisi 
materi dan pengaturan pelaksanaan yang sesuai dengan tujuan 
yang telah ditetapkan. Lebih lanjut latihan olahraga adalah 
seluruh proses sistematis mengenai persiapan petenis untuk 
tingkat penampilan tinggi.

Latihan pada dasarnya bertujuan untuk mencapai efisiensi 
gerak dalam situasi yang spesifik sesuai cabang olahraga yang 
bersangkutan (Lutan, 2002: 17).

 Latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih 
atau bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan 
kian hari, kian menambah beban latihan atau pekerjaannya 
(Harsono, 1988) dalam buku Rubianto Hadi (2007: 55). Tujuan 
dari latihan adalah untuk membantu seorang atlet atau satu tim 
olahraga dalam meningkatkan keterampilan atau prestasinya 
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semaksimal mungkin dengan mempertimbangkan berbagai 
aspek latihan yang harus diperhatikan, meliputi: latihan fisik, 
teknik, taktik dan latihan mental. Menurut Rubianto Hadi (2007: 
72) mengemukakan kalau kita berbicara tentang kemampuan 
fisik, maka kita harus mengenal empat kemampuan dasar gerak 
manusia yaitu: 1) daya tahan, 2) kekuatan, 3) kecepatan, 4) 
kelentukan.

Berdasarkan pengertian metode dan latihan tersebut 
dapat disimpulkan bahwa metode latihan adalah suatu cara yang 
disusun secara sistemis untuk menyampaikan materi latihan 
dan mengarahkan aktivitas petenis dalam mempelajari dan 
menerapkan konsep, prinsip dan prosedur dari materi latihan 
yang dilakukan sehingga tujuan latihan dapat tercapai sesuai 
harapan dan dengan hasil yang optimal.

Proses latihan tenis juga membutuhkan adanya metode 
latihan yang tepat. Penelitian ini akan melakukan eksperimen 
terhadap efektivitas metode latihan yang digunakan dalam 
latihan tenis pada materi pukulan forehand groundstroke. Metode 
latihan yang dipilih adalah metode latihan drill jarak dekat dan 
jarak jauh. Kedua metode latihan dapat digunakan sebagai 
pilihan dalam latihan pukulan forehand groundstroke. 

Perbedaan kedua metode terletak pada fokus latihan 
yang dilakukan. Metode drill pada dasarnya merupakan 
metode latihan yang berorientasi pada pelatih dan sangat 
sesuai untuk digunakan apabila tujuan belajarnya adalah anak 
didik menguasai keterampilan gerak tertentu yang sudah pasti 
atau sudah baku (Sugiyanto, 2000: 12). Peserta didik diajarkan 
keterampilan gerak tertentu pada simulasi permainan yang 
sebenarnya. 

M. Anton Moeliono (2001: 740) mengemukakan bahwa 
metode adalah cara kerja yang bersistem untuk memudahkan 
pelaksanaan suatu kegiatan guna mencapai tujuan yang 
ditentukan. Sukintaka (2004: 55) menjelaskan bahwa latihan 
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adalah suatu kegiatan pelatih untuk mengajarkan sesuatu kepada 
petenis, dan petenis mempunyai kesempatan mempelajarinya. 
Kegiatan tersebut dapat terjadi karena adanya proses interaksi 
petenis dengan pelatih dan sumber latihan pada lingkungan 
latihan (Tunggal Setia Hadi, 2003: 5).

Husdarta dan Yudha M. Saputra (2000: 33) mendefinisikan 
metode latihan merupakan cara pelatih berinteraksi dengan 
petenis agar tujuan latihan dapat dicapai. Sedangkan Adang 
Suherman dan Agus Mahendra (2001: 162) menyatakan bahwa 
metode latihan merupakan keseluruhan cara atau teknik dalam 
menyajikan bahan latihan kepada petenis, serta bagaimana 
petenis diperlukan selama latihan.

Berdasarkan beberapa pendapat tersebut dapat ditarik 
suatu pengertian bahwa metode latihan adalah suatu cara 
yang dilakukan oleh pelatih didalam proses latihan untuk 
mengefektifkan pencapaian tujuan latihan.

6.2.1 Metode Latihan Keterampilan Gerak
Ketrampilan gerak dalam olahraga dapat dikuasai 

dengan baik apabila dalam latihan-latihan gerakan yang 
dilakukan menggunakan metode latihan yang tepat. Suatu 
metode latihan harus dapat dengan efesien dan efektif 
membantu tercapai tingkat penguasaan gerakan seperti yang 
diharapkan.

Beberapa metode latihan yang biasa digunakan dalam 
latihan ketrampilan gerak adalah metode bagian, keseluruhan, 
drill, dan metode pemecahan masalah (Sugiyanto dan Sujarwo, 
2000: 78).

Metode bagian dan keseluruhan merupakan pendekatan 
dalam melatih gerakan dengan mempertimbangkan apakah 
latihan mempraktikkan secara keseluruhan dari gerakan atau 
bagian demi bagian dari gerakan sebelum melakukan secara 
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kesluruhan, sedangkan metode drill dan pemecahan masalah 
merupakan pendekatan latihan yang mempertimbangkan 
pemberian kesempatan dalam melakukan latihan gerakan.

1) Metode Bagian
Metode bagian adalah metode latihan dengan melakukan 
bagian demi bagian dari keseluruhan rangkaian gerakan. 
Pada awalnya ketrampilan suatu gerakan dianalisis 
dan melatih tiap bagian secara terpisah, kemudian 
menggabungkan bagian-bagian yang telah dilatih, 
sampai tahap terakhir melakukan keseluruhan gerakan 
ketrampilan sekaligus.
Metode bagian tepat digunakan untuk melatih gerakan-
gerakan yang mempunyai kompleksitas tinggi dan 
sulit dilakukan. Ketrampilan yang kompleks dengan 
bagian-bagian gerakan yang terpisah dan rendah dalam 
organisasi lebih efisien dipelajari dengan metode bagian 
(Magill, 2006: 439).

2) Metode Keseluruhan
Metode keseluruhan adalah suatu metode latihan dengan 
melakukan keseluruhan rangkaian gerakan sejak awal 
latihan. Metode keseluruhan lebih tepat digunakan untuk 
melatih ketrampilan dengan tingkat kompleksitas gerakan 
yang rendah dan tinggi dalam organisasi (Magill, 2006: 
440).

Sehingga ketrampilan yang relatif sederhana dengan 
bagian komponen gerakan yang sangat berhubungan 
lebih efisien dipelajari dengan metode keseluruhan. Metode 
keseluruhan juga tepat digunakan untuk melatih petenis 
yang sudah mempunyai kemampuan fisik yang lebih kuat 
dan terkordinasi.

3) Metode Drill
Metode drill yaitu suatu bentuk metode latihan dengan 
melakukan suatu gerakan secara berulang-ulang. Metode 
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drill relatif mudah dilaksanakan dan dapat merancang 
latihan sesuai tujuan yang ingin dicapai, sehingga banyak 
pelatih yang biasa menggunakan metode drill untuk 
melatih ketrampilan gerak. Pada tahap lanjutan dalam 
latihan pukulan tenis, metode drill sering digunakan 
dengan tujuan untuk meningkatkan penguasaan teknik 
pukulan.

4) Metode Pemecahan Masalah
Metode pemecahan masalah pada dasarnya bertujuan 
memberikan kesempatan petenis dalam mengeksplorasi 
berbagai macam ketrampilan gerak dasar dengan 
memperhatikan tingkat kematangan dan perkembangan 
setiap petenis. Metode ini pada mulanya ditujukan untuk 
petenis usia lanjut dan sekarang mulai diterapkan pada 
semua tingkatan petenis.

Dari bermacam-macam metode di atas bahwa metode 
drill adalah metode yang paling tepat digunakan untuk 
melatih pukulan forehand petenis usia 10-12 tahun klub 
tenis Kalimantan Timur, karena metode drill memberi 
kesempatan pada petenis untuk melakukan pukulan forehand 
secara berulang-ulang sehingga penguasaan teknik pukulan 
forehand akan meningkat.

6.2.2 Metode Latihan Drill (Close Training/Pendekatan Teknik)
Metode latihan drill merupakan suatu pendekatan 

latihan yang berorientasi pada pelatih. Sugiyanto (2000: 12) 
menyebutkan bahwa metode drill pada dasarnya merupakan 
metode latihan yang berorientasi pada pelatih dan sangat 
sesuai untuk digunakan apabila tujuan latihannya adalah 
anak didik menguasai keterampilan gerak tertentu yang 
sudah pasti atau sudah baku.

Syaiful Sagala (2003: 217) mengemukakan bahwa 
metode drill merupakan suatu cara melatih yang baik untuk 
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menanamkan kebiasaan tertentu. Metode drill merupakan 
sarana untuk memperoleh ketangkasan, ketepatan, 
kesempatan dan keterampilan. Latihan dengan metode drill 
berfungsi untuk mempermahir teknik gerakan yang sesuai 
dengan cabang olahraga yang ditekuni anak didik.

Metode latihan drill mempunyai ciri yang berbeda. 
Masing-masing metode mempunyai penekanan latihan yang 
berbeda.  Metode drill pada dasarnya merupakan metode 
latihan yang berorientasi pada pelatih dan sangat sesuai 
untuk digunakan apabila tujuan belajarnya adalah anak 
didik menguasai keterampilan gerak tertentu yang sudah 
pasti atau yang sudah baku (Sugiyanto, 2000: 12). Metode 
ini sangat sesuai untuk melatih pukulan forehand, di mana 
langkah-langkah geraknya sudah baku mulai dari ready 
position (RP), side back (SB), power control (PC) dan follow 
through (FT). 

Metode drill merupakan salah satu bentuk metode 
latihan yang dapat membantu pelatih dalam mengajarkan 
teknik dasar permainan tertentu. Metode ini relatif mudah 
pelaksanaannya. Pada metode ini pelatih menciptakan situasi 
tertentu untuk memacu petenis latihan berfikir dan berbuat 
sesuai dengan yang diinstruksikan oleh pelatih. Anak latih 
melakukan gerakan sesuai dengan apa yang diinstruksikan 
pelatih dan melakukannya secara berulang-ulang. 

Dalam permainan tenis Granitto, Guizar, and Mota 
(2000: 6) menyebutkan “Using drill method, the payer can 
improve two elements: awareness of the ball and his familiarity 
with space. Players may have different degrees of perception of the 
ball or the court zones, since they react to pressure according to 
their fame styles and their emotions”.

1) Hal yang perlu dipertimbangkan dalam metode drill
Hal-hal yang perlu dipertimbangkan oleh pelatih apabila 
menggunakan metode drill yang dikemukakan oleh 
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Sugiyanto (2000: 25) adalah sebagai berikut:

(1) Drill digunakan sampai gerakan yang benar bisa 
dilakukan secara otomatis serta menekankan keadaan 
tertentu di mana gerakan tersebut harus dilakukan.

(2) Peserta didik diarahkan agar berkonsentrasi pada 
kebenaran pelaksanaan gerak serta ketepatan 
penggunaannya, dan apabila peserta didik tidak 
mengingat penguasaan geraknya, situasi perlu 
dianalisis untuk menemukan penyebabnya.

(3) Selama pelaksanaan drill, perlu selalu dikoreksi agar 
perhatian tetap tertuju pada kebenaran gerak. Koreksi 
secara umum pada tahap awal kepada semua atlet 
akan memberikan rangsangan dan bisa efektif, sejalan 
dengan koreksi diperlukan komentar umum tentang 
gerakan yang benar, dan siswa harus disadarkan pada 
tujuan uang ingin dicapai melalui drill.

(4) Pelaksanaan drill disesuaikan dengan bagian-bagian 
dari situasi permainan olahraga yang sebenarnya, hal 
ini dapat menimbulkan daya tarik dalam latihan.

(5) Perlu latihan peralihan dari situasi drill ke situasi 
permainan yang sebenarnya.

(6) Suasana kompetisi perlu diciptakan dalam 
pelaksanaan drill.

Progressing forehand drill yang dikemukakan oleh Ralston 
(2001: 42):
a. The first drill that should try progressing forehand is hitting 

twenty in a row of court. It can be start by hitting the ball 
right out of hand, then hit one forehand crosscourt and one 
downs the line. Alternating each of those shots without 
missing until have made twenty in a row.

b. Then hit twenty balls against an opponent in a rally, playing 
one short and one long, one crosscourt and one down the line, 
constantly hitting different shots from different positions. 

c. Hit one forehand return crosscourt and the next down the 
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line. Work on hitting some at a medium pace and practice 
against somebody in a match.

2) Implementasi metode drill
Implementasi metode latihan drill dalam meningkatkan 
kemampuan pukulan forehand dalam penelitian ini 
dilakukan dengan feeder berdiri dibelakang garis baseline 
dengan bola satu keranjang penuh. Testi berdiri di seberang 
net pada posisi di garis baseline. Feeder mengumpan bola 
kearah sisi kanan testi (yang tidak kidal) dengan jarak 
yang terlalu jauh dari testi sehingga bola mudah untuk 
dipukul. Pada cara ini, jika testi telah mahir melakukan 
pukulan forehand, feeder menambah tingkat kesulitannya 
yaitu dengan menambah jarak jangkauan bola dari testi 
sehingga jika testi akan memukul bola maka testi perlu 
berlari mengejar bola.

Pada sesi berikutnya, jika testi sudah mahir memukul 
forehand pada posisi garis service line, maka posisi testi 
di ubah. Testi berdiri pada posisi garis base line. Pada 
posisi ini, variasi yan dilakukan masih sama dengan sesi 
sebelumnya, hanya saja pemberian variasi disesuaikan 
dengan tingkat kemahiran testi karena pada posisi ini 
jarak antara feeder dengan testi lebih jauh, sehingga tingkat 
kesulitannya menjadi lebih tinggi. 

Tingkat kesulitan akan dinaikkan lagi apabila testi telah 
mampu melakukan pukulan forehand pada sesi tersebut. 
Sesi selanjutnya dilakukan dengan memindahkan posisi 
testi pada posisi base line. Jarak yang lebih jauh akan 
menambah tingkat kesulitan pada testi. Pada sesi ini, variasi 
yang diberikan hampir sama dengan sesi sebelumnya. 
Variasi latihan yang diberikan ditambah dengan jenis 
putaran bola dari feeder. Variasi ini tentunya didasarkan 
pada kemampuan petenis dalam melakukan pukulan 
forehand. Variasi ini disesuaikan dengan kemampuan 
testi dalam melakukan pukulan. Variasi latihan juga 
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dilakukan dengan penggunaan target arah bola. Target 
yang diberikan adalah sasaran yang dapat berupa garis, 
kardus atau kone. Langkah selanjutnya dilakukan apabila 
testi telah mampu melakukan pukulan dengan baik, maka 
untuk membuat latihan lebih menarik dibuat skor dan 
dilakukan kompetisi untuk mendapatkan skor tertinggi.

3) Kelebihan dan kelemahan model drill
Model drill mempunyai kelebihan yaitu: (1) mudah  
pelaksanaan baik oleh pelatih maupun petenis; (2) 
pembentukan kebiasaan yang dilakukan dengan 
mempergunakan pendekatan drill akan menambah 
kecepatan dan ketepatan dalam pelaksanaan latihan 
keterampilan tertentu; (3) pemanfaatan kebiasaan-
kebiasaan tidak memerlukan konsentrasi dalam 
pelaksanaan; (4) pembentukan kebiasaan membuat 
gerakan-gerakan yang kompleks; (5) dapat dilaksanakan 
secara otomatis (Sugiyanto, 2000: 14).

Kelemahan dari model drill yaitu: (1) metode ini 
menghambat potensi dan inisiatif anak didik; (2) 
pelaksanaan proses latihan berorientasi pada pelatih; (3) 
dapat menimbulkan kebosanan karena dilakukan secara 
monoton; (4) membentuk kebiasaan yang kaku karena 
anak didik kebanyakan menggunakan respon otomatis 
tanpa menggunakan intelegensi; (5) keterampilan yang 
diperoleh sulit diterapkan pada situasi yang sebenarnya; 
(6) kurang memberikan kesempatan bagi petenis untuk 
bergerak seluas-luasnya; (7) membutuhkan alat dan 
fasilitas yang memadai; (8) tidak bersifat kompetitif 
(Sugiyanto, 2000: 16).

6.2.3  Metode Latihan Pukulan Forehand 
Pada dasarnya untuk mengembangkan pukulan 

forehand dan pukulan-pukulan lain dalam permainan tenis 
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dapat dilakukan dengan melakukan latihan secara teratur, 
terprogram serta dengan cara-cara latihan yang tepat. 

Cara-cara latihan itu lebih dikenal dengan metode latihan 
yang digunakan. Hal yang utama dalam menggunakan suatu 
metode latihan yaitu harus dapat mengupayakan latihan 
secara maksimal. Suatu latiahan harus memiliki tujuan yang 
dapat dicapai, disusun sesuai dengan kemampuan individu, 
ciri psikologis dan lingkungan sosialnya (Bompa, 2003: 3).

Seperti telah disebutkan pada uraian di atas, bahwa 
metode latihan untuk mengembangkan pukulan forehand 
dapat dilakukan dengan metode drill. Metode drill ini dalam 
pelaksanaan latihan dapat digunakan dengan berbagai 
bentuk dan variasi latihan, tanpa mengabaikan prinsip 
individual, yaitu bahwa kebutuhan dari suatu bentuk usaha 
latihan dari titap-tiap petenis berbeda. Kemampuan motorik 
yang meliputi kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan 
dan koordinasi akan membantu pelatih dalam memilih 
metode latihan secara optimal.

Dalam pelaksanaan latihan, metode drill ini dapat 
diterapkan dalam berbagai variasi bentuk latihan. Dalam 
kenyataan pelatih masih banyak melakukan metode latihan 
drill untuk diterapkan kepada semua petenis salah satunya 
metode yang diterapkan oleh Jones dan Angela Buxton. Dalam 
proses latihan posisi pemukul dapat berdiri di garis service 
line, bisa juga dekat dengan garis baseline, sekali kecakapan 
anda meningkat, anda dapat melakukan mundur ke arah 
baseline (2006: 32).

Dalam pelaksanaan pukulan forehand, untuk dapat 
memukul bola dan berdiri di tengah-tengah garis baseline 
(center mark) menghadap ke arah daerah sasaran yang berada 
di seberang net siap untuk melakukan pukulan forehand yang 
harus diperlukan kemampuan fisik tertentu, yaitu kekuatan 
tangan (genggaman) untuk memegang raket, serta kekuatan 
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dan kecepatan lengan untuk mengayun raket. Kekuatan 
mempengaruhi cara memegang raket ketika memukul bola 
(C.M.  Jones & Angela Buxton, 2006: 75).

Dalam proses latihan untuk melatih pukulan forehand 
pemain tingkat pemula, model drill merupakan salah satu 
model yang sering digunakan oleh para pelatih. Dengan 
model drill ini posisi pemukul dapat dilakukan dari jarak 
yang bervariasi dari net, yaitu dari jarak yang dekat garis 
service line dengan net sampai dari jarak jauh atau pada garis 
baseline, sehingga dalam pelaksanaan model drill dengan 
mesin dan feeder ini dapat dilakukan dengan jarak pukul 
jauh.

1) Model drill dengan mesin
Bentuk Latihan ini biasa digunakan para pelatih, yaitu 

Model drill dengan mesin yaitu jarak pukul jauh di garis 
baseline merupakan kebalikan dari model drill ini dengan 
variasi mesin bisa di mainkan cepat dan lambat. Dalam 
model drill jarak pukul jauh, posisi pemukul atau pemain 
(P) dilakukan dari jarak yang jauh yaitu net sampai dengan 
belakang garis baseline, dari awal sampai akhir masa latihan 
(C.M Jones & Angela Buxton, 2008: 31-32).

P

Net

Gambar 6.1. Model Drill dengan Mesin 
(C.M Jones & Angela Buxton, 2008: 31-32).
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(1) Tinjauan prinsip latihan
Prinsip latihan berguna untuk mengkaji kelemahan 

dan keunggulan suatu metode pelatihan. Kelemahan 
dan keunggulan suatu metode ditinjau dari prinsip 
latihan tidak sepenuhnya menjamin keberhasilan dalam 
suatu pertandingan, tetapi dengan berorientasi pada 
keunggulan yang dimiliki suatu metode, diharapkan 
dapat memberikan peningkatan keterampilan.

Mencermati keterlibatan bebrapa unsur kemampuan 
seorang petenis dalam pelaksanaan latihan forehand 
dengan jarak pukul jauh dengan menggunakan drill 
mesin, diperlukan kemampuan dalam aspek fisik, mental 
dan emosional. Ketiga aspek tersebut saling berpengaruh 
terhadap orang lain. Kondisi aspek fisik berpengaruh 
terhadap aspek mental dan emosional, dan kondisi 
emosional akan berpengaruh pada aspek fisik dan mental.

Faktor lain yang dapat menentukan keberhasilan 
latihan dalam hubungannya dengan metode latihan 
yang digunakan adalah kemampuan perseptual. Pada 
latihan dengan jarak pukul jauh garis baseline dengan 
menggunakan mesin, karena jarak posisi pemukulan 
dengan sasaran dimulai dari jarak yang jauh, maka latihan 
ini lebih tepat diterapkan pada petenis yang memiliki 
kemampuan perseptual lebih rendah.

(2) Penguatan dan pelatihan berulang-ulang
Aktivitas atlet dalam pelatihan memiliki 

kecenderungan penurunan jika tidak diberi pengulangan 
dan penguatan. Implikasi pemberian pengulangan 
dimaksudkan agar petenis secara berulang-ulang 
melakukan gerakan, sehingga akan membentuk gerakan 
yang sistemis. Pengulangan harus diberikan untuk 
mengaktifkan proses pelatihan dan menambahkan 
intensitas  latihan agar tujuan pelatihan dapat dikontrol 
sejauh mana dapat tercapai.

Berorientasi pada pelatihan yang berulang-ulang, 
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penggunaan metode latihan jarak pukul jauh menggunakan 
mesin dimaksudkan agar petenis belajar menyelesaikan 
tugas latihan dari bentuk gerakan yang mudah menuju 
gerakan yang relatif lebih sulit. Pengembangan latihan 
jarak pukul jauh ini juga memacu para petenis untuk 
mengatasi tantangan baru yang muncul seiring dengan 
bentuk latihan tanpa ketergantungan pada orang lain.

(3) Pencapain hasil latihan
Ditinjau dan pencapain hasil latihan, petenis 

dapat dikategorikan dalam dua kelompok, yaitu 
kelompok lambat dan cepat. Bila kelompok petenis 
lambat dan cepat digabung dalam satu komunitas akan 
menimbulkan perbedaan pencapain hasil latihan dan 
dapat menimbulkan kesenjangan diantara petenis serta 
memungkinkan timbulnya sikap putus asa atau frustasi 
pada diri petenis sehingga dapat mengganggu proses 
latihan yang diberikan.

2) Model drill dengan feeder 

Model drill dengan jarak pukul jauh ini menggunakan 
feeder merupakan kebalikan dari model drill dengan raket 
yang bervariasi umpannya. Dalam model drill jarak pukul 
jauh, posisi pemukul atau pemain (P) dilakukan dari jarak 
yang jauh yaitu net sampai dengan belakang garis baseline, 
dari awal sampai akhir masa latihan.
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P

Net

Gambar 6.2. Model Drill dengan Feeder 
(Jim Brown, 2007: 123-124)

(1) Tinjauan prinsip latihan
Berorientasi pada ketrampilan petenis seperti 

diungkapkan dalam metode latihan jarak pukul dekat, 
dalam pelaksanaan latihan forehand dengan jarak 
pukul jauh juga diperlukan keterlibatan bebrapa unsur 
kemampuan yang ada pada diri petenis secara menyeluruh 
dan dapat berfungsi secara bersama-sama.

Mencermati keterlibatan beberapa unsur 
kemampuan seorang petenis dalam metode pelaksanaan 
latihan jarak pukul jauh juga diperlukan kemampuan baik 
aspek fisik, mental dan emosional. Ketiga aspek tersebut 
saling mempengaruhi, kondisi fisik akan berpengaruh 
terhadap aspek mental dan emosional, kondisi mental 
akan berpengaruh terhadap aspek fisik dan aspek 
emosional, serta kondisi emosional akan berpengaruh 
pada aspek fisik dan mental. 

Kemampuan perseptual petenis yang tinggi sangat 
diperlukan dalam pelaksanaan latihan forehand dengan 
jarak pukul jauh. Karena jarak posisi pemukulan dan 
sasaran yang lebih jauh, maka diperlukan kemampuan 
jejak visual yang baik, sehingga arah pukulan sesuai 
dengan sasaran yang dituju.
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(2) Pengulangan dan penguatan
Aktivitas atlet dalam pelatihan memiliki 

kecenderungan penurunan jika tidak diberi pengulangan 
dan penguatan. Implikasi pemberian pengulangan 
dimaksudkan agar petenis secara berulang-ulang 
melakukan gerakan, sehingga akan membentuk gerakan 
yang sistemis. Pengulangan harus diberikan untuk 
mengaktifkan proses pelatihan dan menambahkan 
intensitas  latihan agar tujuan pelatihan dapat dikontrol 
sejauh mana dapat tercapai.

Berorientasi pada pelatihan yang berulang-
ulang, penggunaan metode latihan jarak pukul jauh 
dimaksudkan agar petenis belajar menyelesaikan tugas 
latihan dari bentuk gerakan yang sesungguhnya.

(3) Pencapain hasil latihan
Ditinjau dan pencapain hasil latihan, petenis 

dapat dikategorikan dalam dua kelompok, yaitu 
kelompok lambat dan cepat. Bila kelompok petenis 
lambat dan cepat digabung dalam satu komunitas akan 
menimbulkan perbedaan pencapaian hasil latihan dan 
dapat menimbulkan kesenjangan diantara petenis serta 
memungkinkan timbulnya sikap putus asa atau frustasi 
pada diri petenis sehingga dapat mengganggu proses 
latihan yang diberikan.

Berdasarkan pada pemikiran karakteristik yang 
dimiliki oleh metode latihan dengan jarak pukul dekat 
dan jauh dapat dijelaskan bahwa efektivitas dan efisiensi 
suatu metode latihan yang digunakan ikut menentukan 
tercapainya penguasaan ketrampilan gerak yang lebih 
tinggi. Ketrampilan gerak adalah kemampuan untuk 
melakukan gerakan dengan benar secara mekanis, efektif 
dan efisien. 

Keterampilan gerak yang benar, efektif dan efisien 
diperlukan proses berlatih yang relatif lama. Hal ini 
disebabkan karena untuk mencapai ketrampilan yang 
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tinggi diperlukan keterlibatan beberapa unsur kemampuan 
yang ada pada diri seorang petenis secara menyeluruh 
yang harus bisa berfungsi secara bersama-sama. Seperti di 
ungkapkan oleh seorang ahli yaitu Seorang bisa memiliki 
ketrampilan gerak yang baik diperlukan proses belajar dan 
berlatih dalam jangka waktu yang relatif lama (Sugiyanto 
dan Sujarwo, 2000: 256).

Faktor kesiapan atlet terutama aspek fisik, mental dan 
emosional sangat berpengaruh pada pengusaan gerakan 
yang benar, efektif dan efisien. Terutama pada aspek 
fisik, efisiensi akan terjadi apabila sesuai dengan potensi 
petenis, yaitu mempertimbangkan karakteristik fisik dan 
psikologis anak, salah satunya adalah tingkat kekuatan, 
yang merupakan elemen utama dalam mempelajari teknik 
olahraga. Bahwa tingkat kekuatan yang tak cukup akan 
menghambat kemampuan latihan (Scnable, 1982) dalam 
(Lutan, 2002: 414).

Memperhatikan pada teori dari Thordike, bahwa 
ada tiga aspek penting dalam latihan, yaitu : a) Hukum 
kesiapan (Law of readiness), bahwa latihan akan berlangsung 
efektif jika petenis telah memberikan respon, maksudnya 
adalah kesiapan untuk menyesuaikan stimulus (Oxendine, 
1986, 1984) dalam (Lutan, 2002: 126). Pada kegiatan 
latihan atau belajar ketrampilan motorik, faktor kesiapan 
fisik dan kematangan fisik akan mempengaruhi proses 
yang dilakukan. b) Hukum latihan (Law of exercis), bahwa 
kegiatan latihan akan membuat hasil latihan semakin 
dikuasai. Latihan adalah proses mengulang-ulang respon 
tertentu sehingga memperkuat koneksi antara stimulus dan 
respon. c) Hukum akibat (Law of effect), bahwa penguatan  
atau melemahnya suatu koneksi merupakan konsekuensi 
hasil (Hilgard & Bower, 1977) dalam (Lutan, 2002: 127). 
Pengalaman yang ” menyenangkan ” karena keberhasilan 
tugas gerak akan memperkuat koneksi antara elemen 
stimulus dan respon. Berdasarkan pada teori penguatan 
(reinforcement) dari Hull dinyatakan bahwa stimulus-
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respon menekankan pada pentingnya reduksi dorongan 
sebagai faktor penting dalam belajar. Teori ini mendasari 
pentingnya program latihan yang dirancang untuk 
memenuhi kebutuhan petenis, sehingga program latihan 
harus berdasarkan kebutuhan petenis, dan agar latihan 
efektif petenis harus dalam keadaan memiliki kebutuhan 
fisiologis dan psikologis.

Berorientasi pada beberapa teori pendidikan di 
atas, maka sebagai implikasinya pada latihan dengan jarak 
pukul dekat dan jauh dapat dirinci sebagai berikut : a) 
Faktor kesiapan fisik akan membantu efektivitas latihan 
ketrampilan gerak, sehingga pelatih harus mengetahui 
karakteristik utama dari petenis sebagai pedoman dalam 
memilih dan menentukan proses latihan yang tepat dengan 
kesiapan petenis agar proses latihan yang dilakukan dapat 
berjalan secara tepat guna dan berdaya guna, berlangsung 
dengan sungguh-sungguh dan dapat memberikan hasil 
yang optimal, b) Latihan harus dilakukan dengan kondisi 
yang baik untuk memperoleh latihan yang efektif dan 
optimal, c) program latihan harus berdasarkan kebutuhan 
petenis, sehingga pelatih harus memahami karakteristik 
fisik dan psikologis petenis, dan tugas gerak atau bahan 
latihan disesuaikan dengan karakteristik petenis, dan d) 
latihan ketrampilan motorik dalam olahraga harus dimulai 
dari ketrampilan yang sederhana ke yang lebih kompleks.

6.2.4 Perbedaan pengaruh model drill dengan mesin dan feeder 
terhadap kemampuan groundstroke forehand drive.

Seperti pada penjelasan model drill dengan mesin di 
garis baseline, bahwa dalam metode ini dengan mesin di garis 
baseline. Pada awal latihan posisi pemukul dimulai dari garis 
center baseline. Hal ini dimaksudkan agar anak usia 10-12 
tahun dengan menggunakan tenaga yang besar, bola yang 
dipukul dapat melewati net dan jatuh di lapangan seberang. 
Setelah menunjukkan keberhasilan dari jarak yang lebih 
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jauh, latihan ditingkatkan dengan bervariasi posisi jarak 
pukul garis baseline untuk memukul pukulan groundstroke 
forehand drive. Sehingga semakin jauh jarak posisi pemukul 
dengan mesin, akan semakin besar tenaga yang dibutuhkan 
untuk memukul bola agar melewati net. Dengan jarak pukul 
jauh secara otomatis akan melakukan pukulan groundstroke 
forehand drive dari garis baseline, metode latihan sangat tepat 
bila diterapkan dalam latihan pukulan forehand. 

Tabel 6.2. Kelebihan dan Kelemahan Model Drill 
Dengan Mesin dan Feeder

 Model Drill Dengan Mesin Model Drill Dengan Feeder

Kelebihan Dapat merangsang atlet untuk 
segera memiliki kemampuan 
pukulan forehand yang kuat.

Mudah pelaksanaan baik 
oleh pelatih maupun 
petenis

Membiasakan atlet untuk 
melakukan pukulan forehand 
dengan jarak pukul jauh 
dengan tenaga semakin besar 
yang dibutuhkan untuk 
memukul bola agar melewati 
net.

Pembentukan kebiasaan 
yang dilakukan dengan 
mempergunakan 
pendekatan drill akan 
menambah kecepatan.

Bagi atlet yang sudah 
memiliki dasar penguasaan 
teknik pukulan forehand, 
latihan ini sangat cocok, 
karena tersebut tinggal 
melatih ketepatan 
mengarahkan bola.

Ketepatan dalam 
pelaksanaan latihan 
keterampilan tertentu, 
pembentukan kebiasaan 
membuat gerakan-gerakan 
yang kompleks, dapat 
dilakukan secara otomatis.
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Tabel 6.2. Kelebihan dan Kelemahan Model Drill 
Dengan Mesin dan Feeder (lanjutan)

Model Drill Dengan Mesin Model Drill Dengan Feeder
Kelemahan Bagi atlet pemula tahun 

tingkat potensi kegagalannya 
sangat besar karena 
pelaksanaan proses latihan 
berorientasi pada mesin.

Metode ini menghambat 
potensi dan inisiatif petenis, 
pelaksanaan proses latihan 
berorientasi pada pelatih.

Konsentrasinya hanya 
bertujuan pada penggunaan 
tenaga.

Membentuk kebiasaan 
yang kaku karena petenis 
kebanyakan menggunakan 
respon otomatis tanpa 
menggunakan intelegensi.

Penggunaan teknik pukulan 
forehand yang baik dan benar 
sering terabaikan, sehingga 
penguasaan terhadap teknik 
pukulan forehand yang benar 
sulit tercapai.

Kurang memberikan 
kesempatan bagi petenis 
untuk bergerak seluas-
luasnya, membutuhkan 
alat dan fasilitas yang 
memadai, keterampilan 
yang diperoleh sulit 
diterapkan pada situasi 
yang sebenarnya.

Sedangkan pada metode latihan jarak pukul jauh, posisi 
pemukul selama latihan dilakukan dari baseline. Dengan jarak 
pukul yang jauh dari net ke garis baseline, maka petenis harus 
menggunakan tenaga yang lebih banyak atau kuat dan ayunan 
raket yang cepat untuk memukul bola agar bola dapat melewati 
net dan jatuh di daerah belakang dalam lapangan. Untuk 
mempermudah petenis dalam memukul bola yang dipukul,. 
Metode latihan dengan jarak pukul jauh lebih efektif daripada 
dengan jarak pukul dekat. Hal ini dikarenakan sejak awal 
latihan anak telah terbiasa melakukan pukulan forehand dari 
jarak yang sebenarnya yaitu garis baseline. 

Karakteristik, kelemahan dan kelebihan dari uraian di atas 
maka dapat disimpulkan bahwa antara kedua metode latihan, 
yaitu dengan jarak pukul dekat dan jauh memberikan pengaruh 
yang berbeda terhadap ketepatan pukulan groundstroke forehand 
drive pada petenis usia 10-12 tahun. 
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6.2.5 Perbedaan pengaruh tingkat foot position close stance 
dan open stance hasil terhadap kemampuan groundstroke 
forehand drive 

Pelaksanaan forehand, ayunan raket berperan penting 
dalam usaha membangun tenaga terhadap bola yang 
dipukul. Ayunan raket dalam pelaksanan forehand terdiri 
dari tiga rangkain gerakan yang merupakan satu kesatuan, 
yaitu back swing, forward swing dan follow trough. Forward 
swing yaitu ayunan ke depan yang dimaksudkan untuk 
memukul bola dan berperan utama dalam membangun 
tenaga. Besarnya tenaga ini tergantung pada kecepatan 
raket yang diayunkan ke depan. Semakin cepat raket yang 
diayunkan akan semakin besar tenaga penubruk bola yang 
dihasilkan dan bola akan meluncur dengan cepat atau keras. 
Kenyataan tersebut didukung oleh pendapat seorang pakar 
ahli yang mengatakan bahwa kekuatan tenis dimulai pada 
tingkat dasar dan terus naik ke atas keseluruh tubuh anda 
(Chu 2000: 11).

Mengayun raket dengan cepat diperlukan tangan dan 
tenaga yang kuat untuk menggerakan raket. Tenaga ini 
terutama diperoleh dari kekuatan otot-otot yang ada pada 
tangan dan kaki. Kekuatan otot pada tangan diperlukan agar 
dapat memegang dan menggenggam raket dengan kuat, dan 
kaki diperlukan, agar dapat mendekati atau memukul bola 
dengan cepat. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 
faktor kelincahan berpengaruh dalam pelaksanaan pukulan 
groundstroke forehand drive, dan juga memberikan pengaruh 
yang berbeda terhadap kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive pada petenis usia 10-12 tahun yang memiliki 
foot position yaitu close stance tinggi dan open stance rendah.
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6.2.6 Perbedaan pengaruh antara koordinasi mata tangan 
dengan foot posision terhadap kemampuan groundstroke 
forehand drive 

Latihan pukulan forehand drive selain memperhatikan 
model latihan drill dengan mesin dan feeding dengan 
kemampuan foot position, masih juga memperhatikan faktor-
faktor lain yang bias mempengaruhi pukulan groundstroke 
forehand drive diantaranya adalah koordinasi mata tangan. 
Dengan koordinasi mata tangan diharapkan dapat 
mempengaruhi kemampuan pukulan groundstroke forehand 
drive akan semakin baik dan akurat.

6.2.7 Interaksi antara model latihan drill dengan foot position 
terhadap kemampuan groundstroke forehand drive

Model latihan drill berkaitan erat dengan kemampuan 
atlet dalam menempatkan posisi kaki atau foot position. Foot 
position yang dimaksud ialah open stance dan close stance. Anak 
yang mampu melakukan foot position close stance memiliki 
kemampuan memukul bola dengan jarak dekat, namun disisi 
lain masalah akurasi hasil pukulan kurang berhasil secara 
optimal karena kurang memperhatikan aspek teknik gerakan 
yang benar pada awal-awal latihan. Sebaliknya foot position 
yang open stance memiliki kemampuan dalam mempelajari 
teknik gerakan dengan baik dan benar sehingga akurasi hasil 
pukulan dapat tercapai secara optimal.

Mengkaji pada hal tersebut, metode latihan teknik 
pukulan forehand pada permainan tenis terkait erat dengan 
pola latihan antara kecepatan melawan ketepatan. Berdasar 
pada keberadaan jarak pukul jauh dan penggunaan foot 
position, bertumpu pada pola penggunaan kecepatan karena 
penggunaan dalam memukul berpengaruh pada ayunan 
raket yang cepat, sebaliknya keberadaan jarak pukul dekat 
dan penggunaan foot position rendah dalam memukul 
akan berpengaruh pada ayunan raket yang lebih lambat 
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namun akurasi hasil pukulan berorientasi pada ketepatan. 
Keterpengaruhan tersebut yang dinamakan interaksi. 
Interaksi terjadi karena perbedaan jenis metode latihan 
drill mesin dan feeding yang berbeda, serta kemampuan foot 
position yang berbeda.

6.2.8 Interaksi antara model latihan drill dengan koordinasi 
mata tangan terhadap kemampuan groundstroke forehand 
drive

Model latihan drill mesin dan feeder, bahwa dalam 
metode ini jarak pukul di garis baseline. Pada awal latihan 
posisi pemukul dimulai dari baseline dengan menggunakan 
mesin dan feeder. Hal ini dimaksudkan agar anak usia 10-12 
tahun dengan menggunakan tenaga yang besar, bola yang 
dipukul dapat melewati net dan jatuh di lapangan seberang. 
Setelah menunjukkan keberhasilan dari jarak yang lebih 
jauh, latihan ditingkatkan dengan posisi jarak pukul ke garis 
baseline untuk memukul pukulan groundstroke forehand drive. 
Sehingga semakin jauh jarak posisi pemukul dengan net, akan 
semakin besar tenaga yang dibutuhkan untuk memukul bola 
agar melewati net. Dengan jarak pukul jauh secara otomatis 
akan melakukan pukulan forehand dari garis baseline, metode 
latihan sangat tepat bila diterapkan dalam latihan pukulan 
groundstroke forehand. Demikian juga koordinasi mata tangan 
mempunyai pengaruh terhadap kemampuan groundstroke 
forehand drive. Keterpengaruhan tersebut yang dinamakan 
interaksi. Interaksi terjadi karena perbedaan jenis metode 
latihan yang berbeda, serta kemampuan koordinasi mata 
tangan yang berbeda.

6.2.9 Interaksi antara foot position dengan koordinasi mata 
tangan terhadap kemampuan groundstroke forehand drive

Foot position mempunyai pengaruh terhadap pukulan 
groundstroke forehand drive. Demikian juga koordinasi mata 
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tangan dengan foot position mempunyai pangaruh terhadap 
kemampuan groundstroke forehand drive. Keterpengaruhan 
tersebut yang dinamakan interaksi. Interaksi terjadi karena 
perbedaan kemampuan foot position, serta kemampuan 
koordinasi mata tangan yang berbeda. 

6.2.10 Interaksi antara media latihan drill, foot position dan 
koordinasi mata tangan terhadap kemampuan groundstroke 
forehand drive

Dengan ketiga variabel bebas tersebut, yang 
mengetengahkan tiga faktor penelitian diduga akan 
menjadikan perbedaan hasil pencapaian pukulan groundstroke 
forehand drive. Dugaannya adalah akan terjadi interaksi 
antara media latihan drill mesin dan feeder, foot position dan 
koordinasi mata tangan terhadap kemampuan groundstroke 
forehand drive.
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BAB VII 
METODOLOGI

7.1 Desain 
Pendekatan penelitian kuantitatif dengan metode 

eksperimen dengan desain faktorial 2 x 2 x 2. Penelitian ini 
dilakukan dengan menggunakan metode quasi eksperimen yang 
bertujuan untuk memperoleh informasi sebanyak-banyaknya 
yang dibutuhkan dan sesuai dengan pokok persoalan dalam 
penelitian ini. Penelitian ini melibatkan tiga macam variabel 
bebas yang akan diteliti pengaruhnya terhadap variabel terikat 
yaitu kemampuan groundstroke forehand drive. Variabel bebas 
meliputi model latihan drill mesin atau feeder, foot position, dan 
koordinasi mata tangan. Menurut Sukadiyanto (2011: 58), “salah 
satu modifikasi latihan didalam tenis lapangan yang cukup 
efektif untuk meningkatkan kemampuan fisik dan teknik yaitu 
latihan dengan menggunakan bola sambil di drill.

Masing-masing variabel bebas terdiri dari dua taraf yaitu 
variabel model latihan drill jarak pukul jauh yaitu di garis 
baseline menggunakan mesin serta bahwa dalam media ini jarak 
pukul jauh di garis baseline menggunakan feeder. Pada awal 
latihan posisi pemukul dimulai dari jarak garis baseline. Hal ini 
dimaksudkan agar anak usia 10-12 tahun dengan menggunakan 
tenaga yang besar, bola yang dipukul dapat melewati net dan 
jatuh di lapangan seberang. Setelah menunjukkan keberhasilan 
dari jarak yang lebih jauh, latihan ditingkatkan dengan posisi 
jarak pukul jauh antara net ke garis baseline untuk memukul 
pukulan groundstroke forehand drive. Sehingga semakin jauh jarak 
posisi pemukul dengan net, akan semakin besar tenaga yang 
dibutuhkan untuk memukul bola agar melewati net. Dengan 
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jarak pukul jauh secara otomatis akan melakukan pukulan 
groundstroke forehand drive dari garis baseline, model latihan 
sangat tepat bila diterapkan dalam latihan pukulan groundstroke 
forehand drive. Sedangkan variabel bebas kedua terdiri dari dua 
variabel yaitu variabel foot position terdiri dari dua taraf yaitu 
close stance tinggi dan open stance rendah. Menurut Aisyah (2015: 
80), “jika kekuatan otot lengan kurang baik maka pukulan 
groundstroke forehand drive yang dihasilkan tidak sesuai seperti 
yang diinginkan”.

Adapun variabel bebas atribut koordinasi mata tangan 
terdiri dari dua taraf yaitu tangan panjang dan tangan 
pendek. Variabel model latihan drill jarak pukul jauh baseline 
menggunakan mesin dan feeder merupakan variabel yang 
dimanipulasi, sedangkan variabel foot position dan koordinasi 
mata tangan adalah variabel atribut atau kontrol.

Keterkaitan antara variabel bebas dan variabel terikat 
dalam penelitian ini dinamakan desain eksperimen dengan tiga 
faktorial yaitu struktur penelitian yang menyelidiki tiga macam 
variabel bebas apakah masing-masing mempengaruhi variabel 
terikat, dan juga apakah akan terjadi interaksi diantara variabel-
variabel bebas yang terlibat dalam penelitian ini.

Untuk keperluan melakukan analisis data maka pada 
desain ini digambarkan dalam bentuk faktorial, dimana setiap 
faktor dicantumkan besarnya atau banyaknya subyek yang akan 
memperoleh perilaku penelitian. Dengan adanya tiga variabel 
yang memiliki dua faktor maka disebut dengan desain faktorial 
2 x 2 x 2, sebagaimana diutarakan dengan desain sebagai berikut 
:



87

BAB VII Metodologi

Tabel 7.1 Desain Eksperimen Faktorial 2 X 2 X 2

MODEL LATIHAN DRILL 
(A)

 Forehand 
 Drive

MESIN  
(A1)

FEEDER 
(A2)

FOOT POSITION 
(B)

Open 
 (B1)

Close 
(B2)

Open 
(B1)

Close 
(B2)

KOORDINASI 
MATA 

TANGAN

(C)

Tinggi (C1) A1B1C1 A1B2C1 A2B1C1 A2B2C1

Rendah (C2) A1B1C2 A1B2C2 A2B1C2 A2B2C2

Keterangan :

A1B1C1 = Kelompok model latihan drill mesin, foot position 
close stance, koordinasi mata tangan tinggi.

A1B1C2 = Kelompok model latihan drill mesin, foot position 
close stance, koordinasi mata tangan rendah.

A1B2C1 = Kelompok model latihan drill mesin ,foot position 
open stance, koordinasi mata tangan tinggi.

A1B2C2 = Kelompok model latihan drill mesin, foot position 
open stance, koordinasi mata tangan rendah.

A2B1C1 = Kelompok model latihan drill feeder, foot position 
close stance, koordinasi mata tangan tinggi.

A2B1C2 = Kelompok model latihan drill feeder, foot position 
close stance, koordinasi mata tangan rendah.

A2B2C1 = Kelompok model latihan drill feeder, foot position 
open stance, koordinasi mata tangan tinggi.

A2B2C2 = Kelompok model latihan drill feeder, foot position 
rendah (open stance), koordinasi mata tangan 
rendah.
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Gambar 7.1. Desain penelitian

7.2 Populasi dan Sampel

7.2.1 Populasi
Sugiyono (2004: 72) “Populasi adalah wilayah 

generalisasi yang terdiri atas objek dan subjek yang 
mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari, kemudian ditarik 
kesimpulannya”.

Populasi adalah seluruh penduduk yang dimaksud 
untuk diselidiki. Populasi dibatasi sejumlah penduduk 
atau individu yang paling sedikit mempunyai sifat sama 
(Sutrisno Hadi, 2004: 182). Populasi adalah keseluruhan 
subyek penelitian. Apabila seseorang ingin meneliti 
semua elemen yang ada pada wilayah penelitian, maka 
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penelitiannya merupakn penelitian populasi (Suharsimi 
Arikunto, 2006: 130). Populasi adalah seluruh data yang 
menjadi perhatian peneliti dalam suatu ruang lingkup dan 
waktu yang ditentukan (Nurul Zuriah, 2006: 116). Populasi 
pada prinsipnya adalah semua kelompok manusia, binatang, 
peristiwa atau benda yang tinggal bersama dalam satu 
tempat dan secraa terencana menjadi target kesimpulan dari 
hasil akhir penelitian (Sukardi, 2004: 53). Populasi dibatasi 
sebagai sejumlah penduduk atau individu yang paling 
sedikit mempunyai satu sifat yang sama. Populasi dalam 
penelitian ini berjumlah 80 atlet klub se Kalimantan Timur 
dengan memiliki satu sifat yang sama yaitu : berjenis kelamin 
laki-laki dan sama-sama pemain tenis usia 10-12 tahun 2020. 
Dengan demikian dapat dikatakan sebagai syarat menjadi 
populasi.

7.2.2 Sampel
Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

semua atlet tenis pemula klub se Kalimantan Timur yang 
mempunyai kemampuan pukulan groundstroke forehand 
drive dengan karakteristik yang homogen yaitu foot position 
close stance dan open stance, dengan koordinasi mata tangan 
yang hampir sama,  variabel atribut usia antara 10-12 tahun, 
jenis kelamin laki-laki sebanyak 80 atlet yang ditarik dari 
populasi. Teknik pengambilan sampel yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah teknik total sampling, yaitu 
seluruh anggota populasi dijadikan sebagai anggota sampel 
penelitian.

7.3 Validitas Rancangan
Untuk menjaga kemurnian pengaruh latihan metode 

latihan yang diberikan dan dapat digeneralisasikan kepada 
populasi perlu ada kontrol validitas rancangan internal dan 
eksternal (Nazir, 2003: 222-223).
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7.3.1 Validitas Internal

1) Kontrol karena sejarah, dilakukan dengan tujuan agar 
responden tidak melakukan aktivitas lain yang bukan 
merupakan bagian dari aktivitas perlakuan. Dengan 
mengatur jadwal latihan di luar jam latihan lainnya.

2) Kontrol karena pengaruh pematangan, dilakukan dengan 
memberikan istirahat antara waktu latihan. Latihan 
dilakukan 3x seminggu diselangi istirahat 1 hari.

3) Kontrol pengaruh tes, dilakukan memberi selang waktu 
yang cukup untuk mengembalikan kondisi badan.

4) Kontrol pengaruh instrumen penelitian, pengaruh 
instrumen dikontrol dengan tidak mengubah penggunaan 
alat ukur yang digunakan, misal dengan penerapan alat 
instrumen penelitian yang digunakan.

5) Kontrol kehilangan subjek, untuk menghindari terjadinya 
subjek peneliti tidak hadir dalam latihan, maka diberikan 
upaya pengertian serta memonitor kehadiran subjek 
penelitian.

7.3.2 Validitas Eksternal

Pengontrolan validitas eksternal dilakukan agar 
hasil yang diperoleh benar-benar repsentatif dan dapat 
digeneralisasikan, validitas eksternal digolongkan menjadi 
dua bagian yaitu :

a. Validitas Populasi
Validitas populasi merupakan pengontrolan 

terhadap populasi dari subjek penelitian yang diharapkan 
dapat memiliki akibat yang sama dengan yang dialami 
oleh sampel penelitian. Validitas populasi dikontrol 
dengan jalan :
1) Menetapkan sampel sesuai dengan karakteristik 

populasi dengan mengambil sampel petenis klub se 
Kalimantan Timur.
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2) Sampel diambil acak, agar karakteristik sampel 
dapat mewakili populasi. Batasan yang diberlakukan 
terhadap sampel adalah : a) jenis kelamin sama, b) 
berusia 10-12 tahun, dan c) bisa melakukan pukulan 
forehand.

b. Validitas Populasi
Pengontrolan validitas ekologi dilakukan dengan 

tujuan agar hasil penelitian dapat digeneralisasikan pada 
kondisi dan lingkungan lain, guna menghindari pengaruh 
reaktif dari penelitian, seperti persiapan, perlakukan, 
pelaksanaan perlakukan dan variabel terikat. Validitas 
ekologi dapat di kontrol dengan cara : 1)  Tidak memberi 
tahu anak bahwa mereka sedang jadi objek penelitian. 2)  
Sensitifitas tes dilakukan dengan memberikan percobaan 
terlebih dahulu kepada subjek penelitian, sehingga dapat 
melakukan tes dengan benar.

7.4. Variabel Penelitian
Penelitian ini terdiri dari empat variabel yaitu tiga variabel 

bebas, dan satu variabel terikat. Variabel-variabel tersebut 
adalah :

1) Variabel bebas yang dimanipulasi dalam penelitian ini adalah 
metode latihan drill mesin dan metode latihan drill feeder.

2) Variabel bebas yang dikendalikan dalam penelitian ini 
meliputi foot position yang terdiri dari foot position close stance 
dan open stance.

3) Variabel atribut dalam penelitian ini adalah koordinasi mata 
tangan yang terdiri dari koordinasi mata tangan tinggi dan 
rendah.

4) Variabel terikat dalam penelitian ini adalah kemampuan 
pukulan forehand drive.
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7.5 Definisi Operasional Variabel Penelitian
Untuk memberikan penafsiran yang sama terhadap 

variabel-variabel dalam penelitian ini, maka perlu dijelaskan 
definisi dari variabel-variabel penelitian yang ada sebagai 
berikut :

7.5.1 Model drill mesin
Yaitu bentuk atau pola latihan dengan memukul bola 

yang dilakukan secara berulang-ulang dengan jarak pukul 
jauh garis baseline.

7.5.2 Model drill feeder 
Model drill jarak pukul jauh, yaitu bentuk dan pola 

latihan dengan memukul bola yang di arahkan ke daerah 
servis line lawan yang dilakukan secara berulang-ulang, 
Posisi Jarak Pemukul di mulai dari garis baseline atau jauh.

7.5.3 Foot position close stance
Latihan memukul dengan posisi kaki close stance ialah 

latihan dimana atlet dalam memukul bola dalam posisi 
kaki sejajar secara vertical. Posisi kaki close stance memiliki 
kelebihan dan kekurangan.

7.5.4 Foot position open stance
Latihan memukul dengan posisi kaki open stance ialah 

latihan dimana atlet dalam memukul bola dalam posisi kaki 
kanan dan kiri sejajar secara horizontal. 

7.5.5 Koordinasi mata tangan tinggi
Yaitu kemampuan power otot tangan yang dinyatakan 

dengan hasil pengukuran terhadap kemampuan tes 
koordinasi mata tangan dan setelah hasil yang dicapai 
dikonversikan dalam nilai T-skor diperoleh nilai yang tinggi 
yaitu ranking 1-40 yang diperoleh dari total jumlah sampel 
yang berjumlah 40 orang.
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Kemampuan untuk merubah arah dan posisi tangan 
dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa 
kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi tangan. 
Tes yang digunakan untuk mengukur koordinasi mata 
tangan.

7.5.6 Koordinasi mata tangan rendah
Yaitu kemampuan power dari otot tangan yang 

dinyatakan dengan hasil pengukuran terhadap kemampuan 
tes koordinasi mata tangan dan setelah hasil yang dicapai 
dikonversikan dalam nilai T-skor diperoleh nilai yang rendah 
yaitu ranking 41-80 yang diperoleh dari total jumlah sampel 
yang berjumlah 40 orang.

Kemampuan untuk merubah arah dan posisi tangan 
dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa 
kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi tangan. 
Tes yang digunakan untuk mengukur koordinasi mata 
tangan.

7.5.7 Hasil Kemampuan Pukulan Groundstroke Forehand Drive 
Groundstroke forehand adalah memukul bola dengan 

raket untuk melewati net dan masuk area lapangan servis 
hingga baseline yang benar ke lapangan permainan lawan. 
Hasil kemampuan groundstroke forehand dinyatakan dengan 
skor yang diperoleh dari hasil (kecepatan dan ketepatan) 
Forehand.

7.5.8 Petenis klub se Kalimantan Timur usia 10 – 12 tahun 
Adalah atlet yang bisa bermain tenis. Dalam penelitian 

ini yang menjadi sampel adalah pemain klub se Kalimantan 
Timur usia 10 – 12 tahun.

7.6 Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data
7.6.1 Teknik Pengumpulan Data

Kegiatan pengumpulan teknik pengumpulan data 
dalam penelitian ini melalui empatkegiatan :
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1) Dokumentasi : mengambil data populasi dari buku induk 
klub tenis se Kalimantan Timur.

2) Tes koordinasi mata tangan, tes ini digunakan untuk 
mengukur mata tangan.

3) Tes pukulan groundstroke forehand drive, tes ini digunakan 
untuk mengukur kemampuan pukulangroundstroke 
forehand drive.

4) Experimen : 1) Tes awal (pre tes), 2) Perlakuan (treatment), 
3) Tes Akhir (post tes).

7.6.2 Instrumen Pengumpulan Data
Sukadiyanto (2011:112), “Kekuatan, ketahanan, 

kecepatan, power dan kelentukan adalah kualifikasi komponen 
kondisi fisik dan yang diidamkan dari penampilan atlet, dan 
memainkan kunci penting dalam olahraga, khususnya tenis 
lapangan”. Instrument yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah :

1) Tes koordinasi mata tangan, tes ini digunakan untuk 
mengukur mata tangan.

2) Tes keterampilan tenis lapangan forehand groundstrokes 
yang dimodifikasi dari Hewit Tennis Test oleh Mulyono 
Biyakto, dengan nilai validitas instrumen sebesar 0,9067. 
Ketepatan pukulan forehand drive adalah kemampuan 
peserta didik untuk melakukan pukulan forehand drive 
setelah mengikuti latihan tenis menggunakan metode drill 
yang diukur menggunakan Hewit Tennis Test (Mulyono 
Biyakto, 2001:66-70)

3) Pengukuran dan Tes Koordinasi Mata Tangan
Tujuan: untuk mengetahui koordinasi mata-tangan.
Perlengkapan tes:
a. Kapur atau pita untuk membuat garis.
b. Bola tenis
c. Meteran
d. Sasaran berbentuk lingkaran yang bergambarkan pada 

dinding tembok dengan diameter 30 cm.
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Pelaksanaan tes:
a. Testee berdiri dengan sikap melempar pada tempat 

dan jarak yang telah ditentukan.
b. Setelah aba-aba “Ya” siswa melempar ke sasaran 

dengan 10 kali tangan kanan dan 10 kali tangan kiri.
c. Bola ditangkap sebelum bola jatuh kelantai dan 

tangkapan dinyatakan berhasil jika bola ditangkap 
dengan tangan.

Penilaian:
Skor: satu lemparan yang mengenai sasaran dan dapat 
ditangkap dengan benar mendapat skor 1. Seluruh skor 
yang berhasil dijumlahkan dengan kemungkinan skor 
tertinggi adalah 20.

Gambar 7.2. Koordinasi mata-tangan
(Sumber: Ismaryati, 2018: 54)

4) Tes Kemampuan Pukulan Forehand Drive
Teknik pengambilan data menurut M. Nazir 

(2005: 63) adalah prosedur yang sistematis dan standar 
untuk memperoleh data yang diperlukan. Prosedur dan 
langkah-langkah pengumpulan data dalam penelitian ini 
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menggunakan tes forehand groundstrokesadalah sebagai 
berikut (Mulyono Biyakto, 2001: 66-70):

Gambar 7.3. Tes Forehand Groundstrokes

a) Nama test: Tes forehand groundstrokes
b) Tujuan 

Mengukur tingkat keterampilan petenis dalam 
melakukan forehand groundstrokes yang diarahkan pada 
sasaran tertentu sehingga dapat menyulitkan lawan 
dalam permainan tenis.

c) Tester 
Seorang pencatat skor tes, seorang pengawas jatuhnya 
bola ke sasaran dan seorang pengumpul bola (feeder).
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d) Arena tes 
Sebuah lapangan tenis, tepat di atas net direntangkan 
tali sejajar dengan net dan berjarak 2,4 m dari lantai. 
Di dalam lapagan tenis dibuar empat buah garis sejajar 
dengan garis belakang (base line), jarak diantara dua 
buah garis yang berdekatan adalah 2 meter. Selain itu 
dua garis juga dibuat dengan jarak masing-masing 1,2 
meter dari garis permainan tunggal sebelah kanan dan 
berjarak 1,2 meter dari garis permainan tunggal sebelah 
kiri. Garis-garis tersebut berpotongan membentuk 
bidang daerah sasaran yang bernilai 1, 2, 3, 4 dan 5 
seperti gambar berikut:

e) Pelaksanaan tes
Tes dimulai dengan testi berdiri di tengah-tengah base 
line (centre mark) menghadap ke arah daerah sasaran 
yang berada di seberang net siap untuk melakukan tes. 
Sebelum tes dimulai testi diberi kesempatan mencoba 
melakukan forehand grounstrokse terhadap bola yang 
diumpankan dari garis belakang seberang net sebanyak 
5 kali. 
Dalam pelaksanaan tes, testi melakukan forehand 
groundstrokes sebanyak 6 kali terhadap bola yang 
diumpankan oleh seorang pengumpan dari garis 
belakang sebesarng net dan diusahakan bola yang 
diumpankan itu jatuh sedikit di belakang garis service 
line. Bola yang diumpankan apabila tidak enak, boleh 
tidak dipukul. Bola yang dipukul diusahakan lewat 
diantara net dan tali, serta jatuh di dalam daerah 
sasaran. Pukulan yang tidak kena, bola menyangkut 
net atau bola jatuh di luar daerah sasaran dihitung 
sebagai satu pukulan. Apabila bola menyentuh net dan 
jatuh di daerah sasaran pukulan diulang. 

f) Penskoran 
Setiap forehand grounstrokes bola lewat diantara net 
dan tali, serta bola tersebut jatuh di daerah sasaran, 
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memperoleh skor sebesar nilai daerah sasaran. Apabila 
bola lewat di atas tali dan jatuh di daerah sasaran, 
memperoleh skor separoh nilai daerah sasaran. Jika 
bola jatuh pada garis batas dua daerah sasaran, 
memperoleh skor sebesar nilai daerah sasaran yang 
besar. Skor akhir tes adalah jumlah skor dari 6 kali 
forehand grounstrokes.

7.7 Teknik Analisis Data
Teknik analisis data dalam penelitian ini akan 

menggunakan teknik analisis statistik, sesuai dengan disain 
eksperimen. Data-data yang telah terkumpul melalui tes 
ketepatan pukulan forehand drive, akan diuji persyaratan analisis 
yaitu dengan pengujian normalitas data dengan uji Lilliefors, 
dan pengujian homogenitas varians dengan uji Bartlet.

Setelah analisis data dinyatakan normal dan homogen, 
maka dilanjutkan dengan analisis parametrik dengan statistik 
uji analisis of varians (ANOVA) pada taraf signifikan a = 0,05. 
Jika dalam uji ANOVA terdapat pengaruh yang signifikan, 
maka dilanjutkan dengan uji post hock (uji Tukey). (Karlinger, 
2004). Untuk melihat kelompok mana yang terbaik.
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BAB VIII 
HASIL DAN PEMBAHASAN

8.1 Perbedaan Pengaruh antara Model Latihan 
Drill Menggunakan Mesin Dan Feeder terhadap 
Kemampuan Pukulan Groundstroke Forehand 
Drive

8.1.1 Hasil Output Statistik

Tabel 8.1 Rangkuman Data Kelompok Latihan Drill

Model Latihan Drill
Mesin Feeder

n
Mean
SD
Jumlah

40
12,2
3,7

486,0

40
22,0
3,6

875,0

Hasil penelitian pada kelompok dengan model 
latihan drill, model latihan menggunakan mesin diketahui 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive dari 40 orang 
diperoleh nilai rata-rata sebesar 12,2 (SD=3,7). Kelompok 
dengan model latihan drill menggunakan feeder dari 40 
orang diperoleh nilai rata-rata 22,0 (SD= 3,6), sehingga dapat 
disimpulkan bahwa metode latihan dengan model feeder 
memiliki nilai rata-rata kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive lebih baik daripada kelompok dengan latihan 
drill dengan mesin. 
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Tabel 8.2 Pengaruh Model Latihan Drill terhadap 
Kemampuan Pukulan Groundstroke Forehand Drive

Variabel df F Sig Partial Eta 
Squared

Model latihan drill 1 545,502 <0,001 0,883

Model latihan drill dengan feeder (M=21,8; SD=3,6) 
memiliki kemampuan groundstroke forehand drive yang secara 
signifikan lebih tinggi dari pada model latihan drill dengan 
mesin (M = 12,2; SD=3,6), (F (1,72) = 545,502, p<0,001, ƞp2 = 
0,883). 

8.1.2 Pembahasan
Hasil uji Anova didapatkan hasil bahwa model 

latihan drill berpengaruh terhadap kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive pada petenis pemula di Klub 
Tenis Kalimantan Timur. Model latihan drill dengan feeder 
(M=22,0; SD=3,6) memiliki kemampuan groundstroke forehand 
drive yang secara signifikan lebih tinggi dari pada model 
latihan drill dengan mesin (M = 12,2; SD=3,7), (F (1,72) = 
662,776, p<0,001, ƞp2 = 0,902). Setiap model latihan drill  pada 
petenis pemula memiliki kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive yang berbeda. 90,2% varian yang terjadi pada 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive disebabkan 
oleh perbedaan model latihan drill sehingga efek size yang 
terjadi termasuk dalam kategori besar. 

Temuan ini sejalan dengan temuan Meta Anggita 
Sianipar (2018: 38-43) dan Dewi Angraini (2020) yang 
melaporkan latihan feeding mempengaruhi kemampuan 
pukulan groundstroke forehand drive petenis. Latihan forehand 
drive menggunakan feeding merupakan bentuk latihan 
teknik yang efektif untuk meningkatkan kemampuan 
forehand drive dalam permainan tenis lapangan, karena 
pelaksanaannya yang menyerupai permainan sesungguhnya 
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di lapangan dan setelah memukul atlet harus kembali lagi 
seperti semula. Latihan ini juga sering di berikan sama 
pelatih terhadap atlet, sehingga mereka sudah terbiasa dalam 
bentuk latihan ini. Dengan demikian sesuai hasil uji lanjut 
yang dipaparkan di Tabel 8.1, dapat diindikasikan bahwa 
latihan forehand drive menggunakan feeder lebih baik dari 
pada latihan forehand drive menggunakan mesin. Kondisi 
tersebut menyebabkan kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive petenis yang menggunakan latihan feeder lebih 
tinggi dari latihan menggunakan mesin. 

Latihan pukulan dengan feeding dilakukan dengan 
memukul  bola  yang  diumpan  oleh  seorang pengumpan  
di  tengah  lapangan  yang  mana setiap atlet memukul bola 
tersebut bergantian dengan melakukan perpindahan gerak 
dari garis paling luar baik sebelah kiri maupun kanan hingga 
ke tengah lapangan memukul     bola. Latihan ini signifikan 
meningkatkan kemampuan groundstroke forehand drive dalam 
permainan tennis karena memberikan pengalaman gerak 
yang lengkap dalam  melakukan  teknik  bermain tennis 
yaitu groundstroke forehand drive. Latihan ini meningkatkan 
kemampuan footwork yang mana setiap pemain harus bergerak 
ke setiap sisi lapangan sebelum bergerak, pergerakan yang 
efisien  sangat dibutuhkan sehingga tidak menguras tenaga. 
Analsisi terhadap bola yang akan dipukul dapat dilatih 
dengan latihan  ini  yaitu  memahami  karaketeristik bola 
mulai dari arah, ketinggian, jarak, putaran dan kecepatan 
bola yang datang sehingga dapat melatih kemampuan 
dimana, kapan dan bagaimana bola tersebut dipukul. 

Pelatihan dengan mesin lempar bola diibaratkan 
seorang pemain tenis terhadap mesin lempar bola yang arah, 
irama dan kecepatan bola yang dilempar pada mulanya 
tidak konstan atau berubah-ubah, karena dipengaruhi 
oleh faktor lingkungan sehingga menyulitkan responden 
dalam mengantisipasi kedatangan bola. Namun meskipun 
demikian, lama kelamaan bola yang dilempar oleh alat 
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tersebut, arah, ritme, dan kecepatan bola dapat diantisipasi 
oleh responden karena dilakukan secara berulang-ulang dan 
menjadi gerakan otomatis. 

Metode pengajaran mesin ejeksi yang dalam 
pelaksanaannya menekankan pada pengajaran bersama 
dengan mesin ejeksi sebagai pengganti pelatih. Mengajarkan 
bermain bersama lawan dalam bentuk mesin lempar bola 
(Lewis & Barberi, 2019), yang artinya melakukan gerakan 
memukul bola berdasarkan irama mesin lempar. Dengan 
demikian, berdasarkan pembahasan hasil penelitian dapat 
disimpulkan bahwa secara keseluruhan metode pelatihan 
bola dengan feeder lebih baik daripada pelatihan metode 
mesin lempar untuk meningkatkan keterampilan pukulan 
drive dalam bermain tenis, sehingga hasil penelitian ini 
dapat direkomendasikan bahwa pelatihan bola dengan feeder 
yang lebih baik dan cocok diterapkan dalam meningkatkan 
keterampilan pukulan drive pada permainan tenis (McCrone, 
2014). 

8.2 Perbedaan pengaruh foot position terhadap 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive

8.2.1 Hasil Penelitian 

Tabel 8.3 Rangkuman Data Kelompok Foot Position

Model Foot Position
Open Close

n
Mean
SD
Jumlah

40
15,4
6,5

616,0

40
18,6
5,1

745,0

Hasil penelitian pada kelompok dengan foot position, 
model latihan menggunakan foot position close diketahui 
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kemampuan pukulan groundstroke forehand drive dari 40 orang 
diperoleh nilai rata-rata sebesar 18,6 (SD=5,1). Kelompok 
dengan foot position open dari 40 orang diperoleh nilai rata-
rata 15,4 (SD= 6,5), sehingga dapat disimpulkan bahwa 
metode latihan dengan foot position close memiliki nilai rata-
rata kemampuan pukulan groundstroke forehand drive lebih 
baik dari pada kelompok dengan foot position open. 

Tabel 8.4 Pengaruh Model Foot Position terhadap Kemampuan 
Pukulan Groundstroke Forehand Drive

Variabel df F Sig Partial Eta 
Squared

Foot Position 1 56,055 <0,001 0,438

Foot position close (M=15,4, SD=6,5) memiliki 
kemampuan groundstroke forehand drive yang secara signifikan 
lebih tinggi dari pada Foot position open (M=18,6, SD=5,1), (F 
(1,72) = 56,055, p<0,001, ƞp2 = 0,438).

8.2.2 Pembahasan 
Hasil uji Anova didapatkan hasil bahwa foot position 

berpengaruh terhadap kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive pada petenis pemula di Klub Tenis Kalimantan 
Timur. Foot position open (M=18,8, SD=5,5) memiliki 
kemampuan groundstroke forehand drive yang secara signifikan 
lebih tinggi dari pada foot position close (M=15,4, SD=6,6), (F 
(1,72) = 77,463, p<0,001, ƞp2 = 0,518). Bagi pemula close stance 
merupakan posisi kaki yang sangat efektif dalam melakukan 
pukulan groundstroke forehand drive, karena akan lebih mudah 
mengontrol dan menguasai keadaan bola. 51,8% varian yang 
terjadi pada kemampuan pukulan groundstroke forehand drive 
disebabkan oleh perbedaan foot position sehingga efek size 
yang terjadi termasuk dalam kategori besar. 

Close stance adalah sikap groundstroke paling efektif 
karena ada pemindahan berat ke depan, ada putaran tubuh, 
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dan umumnya memaksa pemukul untuk mengambil 
langkah-langkah ekstra untuk kembali setelah perkenaan 
dengan bola (Education, 2009). Kurangnya putaran tubuh 
membuat sulit untuk menghasilkan pukulan yang kuat. Poin 
kunci komponen yang paling penting dari sikap groundstroke 
dengan close stance adalah sebagai berikut: posisi awal 
tubuh dan posisi kaki, pemindahan berat badan, putaran 
pinggul). Temuan penelitian ini menunjukkan kemampuan 
pukulan groundstroke forehand drive dengan foot position close 
menunjukkan keberhasilan lebih tinggi atau lebih baik pada 
petenis pemula. Sejalan dengan hasil penelitian Tajul Arifin 
Muhamad (2016) yang menjelaskan bahwa pukulan forehand 
stance tertutup memiliki persentase keberhasilan dan 
akurasi yang jauh lebih baik di antara pemain tenis tingkat 
menengah. Sesuai hasil uji lanjut yang dipaparkan di Tabel 
8.3, dapat diindikasikan bahwa latihan dengan foot position 
close lebih baik dari pada latihan dengan foot position 
open pada petenis pemula. Kondisi tersebut menyebabkan 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive petenis yang 
menggunakan latihan foot position close lebih tinggi dari 
latihan dengan foot position open. 

Hasil penelitian yang telah dilakukan diperoleh hasil 
bahwa 1. sikap tertutup dihasilkan kecepatan lebih cepat 
daripada raket sikap terbuka, 2. semua pemain dalam sikap 
tertutup  mampu  menghasilkan  rotasi  tubuh yang lebih 
besar dari pada sikap terbuka, dengan pemain profesional 
menghasilkan rotasi tubuh yang lebih daripada pemain 
intermediet dengan teknik yang baik. Dari   penelitian yang 
telah dilakukan diperoleh  hasil  bahwa latihan yang tepat 
dari dua pukulan utama dalam tenis memberikan signifikan 
keuntungan untuk masing-masing  pemain.  Pukulan 
dilakukan dengan teknik yang tepat sering menjadi  faktor 
kunci dalam memenangkan permainan. Kinerja yang tepat 
dari setiap pukulan menyebabkan peningkatan kecepatan.
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Penelitian keterampilan forehand groundstroke pada 
petenis pemula didapatkan adanya perbedaan kemampuan 
pukulan forehand drive dengan  menggunakan  metode  
mengajar sikap kaki terbuka  dan  metode  mengajar  sikap 
kaki tertutup. Pada penelitian ini, pendekatan latihan forehand 
drive sikap  tertutup lebih efektif karena melibatkan gerak 
ekstremitas bawah saat memukul.   Gerakan ekstremitas 
bawah termasuk lutut merupakan komponen penting dari  
sikap  tertutup  ayunan forehand  drive (Steven, 2008:114-124). 
Ayunan tangan  pada pukulan forehand drive sikap  tertutup  
diawali  dari  lutut dan  pinggul dari  tubuh, secara bertahap 
membangun  kecepatan keseluruh rantai kinematik gerak 
forehand drive sehingga dihasilkan pukulan yang efektif dan 
efisien (Groppel, 1995). 

Alasan yang lain yaitu, forehand drive sikap tertutup 
lebih efektif  dikarenakan kinetika ekstremitas bawah 
dengan kaki bergerak dalam upaya untuk menentukan 
sumber putaran panggul superior inferior mempengarui 
gerakan eksteremitas atas yaitu pergerakan lengan maju 
kedepan untuk impact raket dengan bola tidak memerlukan 
energi  yang banyak. Paul  (2013), transfer berat badan telah 
menekankan  sebagai  sumber  penting  dari  kekuasaan  
dalam  jenis stroke karena langkah ke depan menghasilkan 
jumlah momentum linier yang  diubah menjadi momentum 
sudut selama ayunan ke depan. Hal ini juga didukung 
dengan  hasil penelitian Steven, 2008:114-124; Paul, 2013; 
Knudson, 2006: 154, dimana gerakan lutut telah berperan 
penting terhadap efek biomekanika seperti  gerakan segmen 
tubuh, pusat massa tubuh secara keseluruhan, dan kerja 
yang  dilakukan oleh berbagai sendi. 

Fleksi lutut diikuti oleh gerak ekstensi pada lutut dengan 
menggunakan   langkah split bermanfaat bagi pemain untuk 
memperpendek peregangan. Dengan   menggunakan langkah 
split pemain mampu meningkatkan kecepatan gerakan 
sekitar 15-20%. Sebagian banyak kekuatan yang digunakan 
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untuk memukul  bola  ditransfer melalui tubuh ke lengan dan 
raket, cara pemain menempatkan kaki akan mempengaruhi 
bagaimana gaya yang dihasilkan dan kekuatan yang 
ditransfernya (Paul, 2013). Efek-efek biomekanik tersebut 
secara langsung tidak berhubungan dengan kecepatan raket 
dan karakteristik dari tingkat keterampilan pemain,  namun 
mempengaruhi gerakan dari forehand drive dan mendukung 
hasil  pukulannya. 

Forehand drive sikap tertutup memungkinkan subyek 
untuk  menghasilkan putaran yang lebih besar yang 
mengakibatkan pembebanan yang lebih besar pada  sendi. 
Peningkatan beban dimungkikan karena pemanfaatan yang 
lebih efisien  dari rantai kinematik, mungkin penggunaan 
rotasi  tubuh lebih besar  (Landlinger, 2010:643-651). 
Meskipun forehand drive sikap terbuka saat ini banyak 
diadopsi oleh atlet dibandingkan teknik forehand drive 
sikap tertutup. Hal ini karena forehand drive dengan sikap 
terbuka dapat meningkatkan kecepatan dalam   bermain 
tenis (Bahamonde,  2003). Namun dalam kenyataanya, 
hasil pukulan forehand  drive dengan sikap terbuka diyakini 
kurang efektif (Burwash, P.  1987). Forehand drive dengan 
sikap terbuka tidak memanfaatkan secara optimal   anggota 
tubuh ekstremitas bawah sehingga dalam biomekanika 
gerakannya  kurang efektif dan efisien (Groppel, 1995). 
Disamping itu, (Landlinger, 2010:643-651) mengemukakan 
forehand drive sikap terbuka menghasilkan kecepatan yang  
lebih rendah dari raket saat impac dengan bola (21.2 dan 15.8 
m/s) dibanding forehand drive sikap tertutup (22,3 dan 16,4 
m/s) untuk masing-masing pemain profesional dan pelajar.  
Resiko cidera berlebihan menggunakan forehand drive sikap 
terbuka mungkin lebih besar untuk pemain tingkat yang 
lebih  rendah yang  mungkin memiliki mekanik  yang  tidak  
baik  dan  miskin  tingkat  pengaruhnya  (Bahamonde, 2003).
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8.3 Perbedaan pengaruh antara atlet yang memiliki 
koordinasi mata tangan terhadap kemampuan 
pukulan groundstroke forehand drive

8.3.1 Hasil Penelitian 
Tabel 8.5 Rangkuman Data Kelompok 

Koordinasi Mata Tangan 

Koordinasi Mata Tangan
Tinggi Rendah

n

Mean

SD

Jumlah

45

18,9

6,4

849,0

35

14,6

5,3

512,0

Hasil penelitian pada kelompok dengan koordinasi 
mata tangan, kelompok dengan koordinasi mata tangan 
tinggi diketahui kemampuan pukulan groundstroke forehand 
drive dari 45 orang diperoleh nilai rata-rata sebesar 18,9 
(SD=6,4). 

Kelompok dengan koordinasi mata tangan rendah dari 
35 orang diperoleh nilai rata-rata 14,6 (SD= 5,3), sehingga 
dapat disimpulkan bahwa kelompok dengan koordinasi 
mata tangan tinggi memiliki nilai rata-rata kemampuan 
pukulan groundstroke forehand drive lebih baik dari pada 
kelompok dengan koordinasi mata tangan rendah. 
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Tabel 8.6 Pengaruh Koordinasi Mata Tangan terhadap 
Kemampuan Pukulan Groundstroke Forehand Drive

Variabel df F Sig Partial Eta 
Squared

Koordinasi Mata 
Tangan

1 111,603 <0,001 0,608

Koordinasi mata tangan tinggi (M=18,9, SD=6,4) 
memiliki kemampuan groundstroke forehand drive yang 
secara signifikan lebih tinggi dari pada responden dengan 
koordinasi mata tangan rendah (M=14,6, SD=5,3 ), (F (1,72) = 
111,603, p<0,001, ƞp2 = 0,608). 

8.3.2 Pembahasan 
Hasil uji Anova didapatkan hasil bahwa koordinasi 

mata tangan atlet berpengaruh terhadap kemampuan 
pukulan groundstroke forehand drive pada petenis pemula 
di Klub Tenis Kalimantan Timur. Koordinasi mata tangan 
tinggi (M=18,9, SD=6,3) memiliki kemampuan groundstroke 
forehand drive yang secara signifikan lebih tinggi dari pada 
responden dengan koordinasi mata tangan rendah (M=14,7, 
SD=5,5 ), (F (1,72) = 148,240, p<0,001, ƞp2 = 0,673). Koordinasi 
mata tangan yang tinggi menghasilkan kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive yang lebih baik. Sebesar 67,3% 
varian yang terjadi pada kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive disebabkan oleh perbedaan koordinasi mata 
tangan petenis sehingga efek size yang terjadi termasuk 
dalam kategori besar.

Prinsipnya koordinasi yang dilakukan dengan lebih 
serius dengan konsentrasi tinggi dapat tertangani dengan 
baik karena koordinasi mata-tangan memiliki peran kunci 
dalam keberhasilan dalam tenis (Sahan dan Erman, 2009). 
Guna melakukan pukulan mematikan kepada lawan, maka 
koordinasi mata-tangan yang baik sangat dibutuhkan. Hal 
ini sejalan dengan Sahan dan Erman (2009), koordinasi 
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mata-tangan menjadi penting ketika bola mengenai raket 
dan kecepatan bola bisa berubah. Koordinasi mata tangan 
berpengaruh terhadap hasil pukulan petenis pemula usia 
sekolah dasar (Gumilar Mulya, Resty Agustryani, 2020). Hasil 
uji lanjut yang dipaparkan di Tabel 4.5, dapat diindikasikan 
bahwa atlet koordinasi mata tangan yang tinggi akan 
memiliki kemampuan pukulan lebih baik dari pada atlet 
dengn koordinasi mata-tangan rendah. Kondisi tersebut 
menyebabkan kemampuan pukulan groundstroke forehand 
drive petenis yang memiliki koordinasi mata tangan lebih 
tinggi lebih baik dari atlet dengan koordinasi mata tangan 
rendah, karena atlet yang memiliki koordinasi mata tangan 
tinggi memiliki kemampuan untuk melakukan gerakan 
dengan lebih mudah dan tepat dibandingkan dengan atlet 
yang memiliki koordinasi mata tangan rendah. 

Tingkat kemampuan koordinasi mata tangan pada 
petenis pemula memberikan pengaruh yang berbeda 
terhadap kemapuan pukulan groundstroke forehand drive. 
Pada pemain dengan kemampuan awal koordinasi mata 
tangan yang tinggi dapat melakukan gerakan dan hasil 
pukulan yang lebih baik dibandingkan pada pemain pemula 
dengan kemampuan koordinasi mata tangan rendah. Petenis 
pemula dengan koordinasi mata tangan awal yang tinggi 
cenderung menghasilkan kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive yang lebih baik dibandingkan pada pemain 
atau atlet pemula dengan koordinasi mata tangan rendah. 
Dengan kemampuan koordinasi mata tangan awal yang 
dimiliki petenis menjadi dasar untuk lebih mengembangkan 
pengetahuannya. Hal tersebut juga berlaku dalam 
pembelajaran teknik berlatih groundstroke forehand drive. 

Kemampuan awal petenis pemula perlu diperhatikan 
dalam proses pelatihan/pembelajaran, karena berpengaruh 
terhadap hasil atlet dalam mengikuti latihan. Berdasarkan 
hal tersebut, maka sangat jelas jika atlet dengan memiliki 
kemampuan koordinasi mata tangan awal tinggi akan 
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lebih baik hasilnya setelah diberikan pendekatan latihan 
groundstroke forehand drive baik menggunakan pendekatan 
sikap tertutup maupun sikap terbuka. Sebaliknya atlet 
tenis pemula yang berkemampuan koordinasi mata 
tangan awal rendah hasilnya dibawah dari petenis pemula 
berkemampuan koordinasi mata tangan tinggi. Hal ini 
karena atlet belum menguasai konsep-konsep dasar sebagai 
acuan untuk mempelajari materi baru. 

8.4 Interaksi antara model latihan drill dengan 
foot position terhadap kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive

8.4.1 Hasil Penelitian
Tabel 8.7 Rangkuman Data Model Latihan dan 

Foot Position dengan Pukulan Groundstroke

Model latihan drill
Foot Position Mesin Feeder

Open n

Mean

SD

Jumlah

20

9,4

2,5

188,0

20

21,4

2,5

428,0
Close n

Mean

SD

Jumlah

20

14,9

2,3

298,0

20

22.3

4,4

447,0

Hasil penelitian menunjukkan interaksi antara 
kelompok dengan model latihan drill dengan foot position, 
kelompok dengan model latihan drill dengan mesin dan foot 
position open diketahui kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive dari 20 orang diperoleh nilai rata-rata sebesar 
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9,4 (SD=2,5). Kelompok dengan metode latihan drill memakai 
feeder dan foot position open diketahui kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive dari 20 orang diperoleh nilai 
rata-rata sebesar 21,4 (SD=2,5). Kelompok dengan model 
latihan drill dengan mesin dan foot position close diketahui 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive dari 20 orang 
diperoleh nilai rata-rata sebesar 14,9 (SD=2,3) serta kelompok 
dengan model latihan drill dengan feeder dan foot position close 
diketahui kemampuan pukulan groundstroke forehand drive 
dari 20 orang diperoleh nilai rata-rata sebesar 22,3 (SD=4,4). 
Dapat disimpulkan bahwa kelompok dengan kelompok 
model latihan drill menggunakan feeder dan foot position close 
diketahui kemampuan pukulan groundstroke forehand drive 
memiliki nilai rata-rata kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive lebih baik dari pada kelompok dengan model 
latihan drill dengan mesin dan foot position open.  

Tabel 8.8 Pengaruh Interaksi Model Latihan Drill dan 
Foot Position terhadap Kemampuan Pukulan 

Groundstroke Forehand Drive

Variabel df F Sig Partial Eta 
Squared

Model Latihan 
Drill*Foot Position

1 32,806 <0,001 0,313

Terdapat interaksi signifikan antara model latihan drill 
dengan foot position terhadap groundstroke forehand drive pada 
atlet tenis pemula (F (1,72) = 32,806, p<0,001, ƞp2 = 0,313).

8.4.2 Pembahasan
Hasil uji Anova juga didapatkan hasil bahwa adanya 

interaksi antara model latihan drill dengan foot position 
terhadap kemampuan pukulan groundstroke forehand drive 
pada petenis pemula di Klub Tenis Kalimantan Timur. 
Terdapat interaksi signifikan antara model latihan drill 
dengan foot position terhadap groundstroke forehand drive pada 
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atlet tenis pemula ((F (1,72) = 32,806, p<0,001, ƞp2 = 0,313). 
Sebesar 31,3% varian yang terjadi pada kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive disebabkan oleh perbedaan 
interaksi model latihan drill denan foot position sehingga efek 
size yang terjadi termasuk dalam kategori besar. 

Kelompok petenis dengan model latihan drill 
menggunakan mesin dan foot position open memiliki rata-
rata kemampuan groundstroke forehand drive sebesar 9,4 dan 
pada latihan dengan foot position close memiliki rata-rata 
kemampuan groundstroke forehand drive sebesar 14,9, sehingga 
selisih rata-rata kemampuan groundstroke forehand drive pada 
kelompok model latihan drill memakai mesin sebesar 5,5. 
Kelompok petenis dengan model latihan drill menggunakan 
feeder dan foot position open memiliki rata-rata kemampuan 
groundstroke forehand drive sebesar 21,4 dan pada latihan 
dengan foot position close memiliki rata-rata kemampuan 
groundstroke forehand drive sebesar 22,3, sehingga selisih rata-
rata kemampuan groundstroke forehand drive pada kelompok 
model latihan feeder sebesar 0,9. Hasil selisih rata-rata kedua 
kelompok tersebut menunjukkan jika kelompok petenis 
dengan model latihan drill memakai feeder dan foot position 
close memiliki kemampuan groundstroke forehand drive lebih 
baik dari pada kelompok petenis yang latihan menggunakan 
model drill mesin dan foot position open. 

Hal ini menunjukkan untuk peningkatan kemampuan 
groundstroke forehand drive, petenis tidak hanya dilakukan 
dengan menggunakan model latihan saja, tetapi juga 
dipengaruhi oleh foot position. Temuan dalam penelitian ini 
adalah kemampuan groundstroke forehand drive pada petenis 
pemula mengalami peningkatan besar pada kelompok 
dengan model latihan drill menggunakan feeder dan foot 
position close. Bagi atlet yang dilatih dengan menggunakan 
metode latihan drill menggunakan feeder dan posisi kaki 
tertutup secara signifikan berpengaruh terhadap pada 
kemampuan groundstroke forehand drive pada petenis pemula. 
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Latihan groundstroke forehand drive yang dilakukan dengan 
memukul bola yang diumpan oleh seorang pengumpan di 
tengah lapangan dan atlet memukul bola tersebut bergantian 
seperti bandul dengan melakukan perpindahan gerak dari 
garis paling luar baik sebelah kiri maupun kanan hingga 
ke tengah lapangan memukul bola. Latihan ini signifikan 
meningkatkan kemampuan groundstroke dalam permainan 
tennis karena memberikan pengalaman gerak yang lengkap 
dalam melakukan teknik bermain tennis yaitu groundstroke. 

Latihan ini meningkatkan kemampuan footwork 
yang mana setiap pemain harus bergerak ke setiap sisi 
lapangan sebelum bergerak, pergerakan yang efisien 
sangat dibutuhkan sehingga tidak menguras tenaga. 
Analsis terhadap bola yang akan dipukul dapat dilatih 
dengan latihan ini yaitu memahami karaketeristik 
bola mulai dari arah, ketinggian, jarak, putaran dan kecepatan 
bola yang dating sehingga dapat melatih kemampuan 
dimana, kapan dan bagaimana bola tersebut dipukul. Latihan 
forehand drive sikap tertutup lebih lebih menggunakan 
kinetika ekstremitas bawah dengan kaki bergerak dalam 
upaya untuk menentukan sumber putaran panggul superior 
inferior mempengarui gerakan eksteremitas atas yaitu 
pergerakan lengan maju kedepan untuk impact raket dengan 
bola tidak memerlukan energi yang banyak. Paul (2013), 
transfer berat badan telah menekankan sebagai sumber 
penting dari kekuasaan dalam jenis stroke karena langkah ke 
depan menghasilkan jumlah momentum linier yang diubah 
menjadi momentum sudut selama ayunan ke depan. 

8.5 Interaksi antara model latihan drill dengan 
koordinasi mata tangan terhadap kemampuan 
groundstroke forehand drive

8.5.1 Hasil Penelitian
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Tabel 8.9 Rangkuman Data Model Latihan dan Koordinasi 
Mata Tangan dengan Pukulan Groundstroke forehand drive

Model latihan drill
Koordinasi 

Mata Tangan Mesin Feeder

Rendah n

Mean

SD

Jumlah

17

10,6

3,4

180,0

18

18,4

1,6

332,0
Tinggi n

Mean

SD

Jumlah

23

13,3

3,4

306,0

22

24,7

2,1

543,0

Hasil penelitian menunjukkan interaksi antara 
kelompok dengan model latihan drill dengan koordinasi mata 
tangan, kelompok dengan model latihan drill dengan mesin 
dan koordinasi mata tangan rendah diketahui kemampuan 
pukulan groundstroke forehand drive dari 17 orang diperoleh 
nilai rata-rata sebesar 10,6 (SD=3,4). Kelompok dengan model 
latihan drill memakai feeder dan koordinasi mata tangan 
rendah diketahui kemampuan pukulan groundstroke forehand 
drive dari 18 orang diperoleh nilai rata-rata sebesar 18,4 
(SD=1,6). Kelompok dengan model latihan drill dengan mesin 
dan koordinasi mata tangan tinggi diketahui kemampuan 
pukulan groundstroke forehand drive dari 23 orang diperoleh 
nilai rata-rata sebesar 13,3 (SD=3,4) serta kelompok dengan 
model latihan drill dengan feeder dan koordinasi mata tangan 
tinggi diketahui kemampuan pukulan groundstroke forehand 
drive dari 22 orang diperoleh nilai rata-rata sebesar 24,7 
(SD=2,1). 
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Dapat disimpulkan bahwa kelompok dengan kelompok 
model latihan drill menggunakan feeder dan koordinasi mata 
tangan tinggi diketahui kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive memiliki nilai rata-rata kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive lebih baik dari pada kelompok 
dengan model latihan drill dengan mesin dan koordinasi 
mata tangan tinggi.  

Tabel 8.10 Pengaruh Interaksi Model Latihan Drill dan 
Koordinasi Mata Tangan terhadap Kemampuan 

Pukulan Groundstroke Forehand Drive

Variabel df F Sig Partial Eta 
Squared

Model Latihan 
Drill* koordinasi 
mata tangan

1 21,434 <0,001 0,229

Terdapat interaksi signifikan antara model latihan drill 
dengan foot position terhadap groundstroke forehand drive pada 
atlet tenis pemula (F (1,72) = 21,434, p<0,001, ƞp2 = 0,229).

8.5.2 Pembahasan
Hasil uji Anova juga didapatkan hasil bahwa adanya 

interaksi antara model latihan drill dengan koordinasi mata 
tangan terhadap kemampuan pukulan groundstroke forehand 
drive pada petenis pemula di Klub Tenis Kalimantan Timur. 
Terdapat interaksi signifikan juga antara model latihan 
drill dengan koordinasi mata tangan terhadap groundstroke 
forehand drive pada atlet tenis pemula ((F (1,72) = 21,434, 
p<0,001, ƞp2 = 0,229). Tingkat koordinasi mata tangan dalam 
permainan tenis memberikan peran untuk mendalami 
dan melatih keterampilan tenis khususnya pada gerakan 
groundstroke forehand drive. Gerakan koordinasi yang baik 
akan menghasilkan gerakan teknik dengan berbagai variasi 
gerakan sehingga dapat memberikan kontribusi dalam 
menguasai teknik permainan. Efek size pada kategori besar 
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yang terjadi (22,9%) pada kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive disebabkan oleh interaksi antara model latihan 
drill dengan koordinasi mata tangan. 

Kelompok petenis yang memiliki tingkat koordinasi 
mata tangan tinggi dengan model latihan drill model mesin 
diperoleh rata-rata kemampuan groundstroke forehand drive 
sebesar 13,3 dan pada koordinasi mata tangan rendah 
sebesar 10,6 sehingga selisih rata-ratanya sebesar 2,7. 
Kelompok petenis dengan model drill dengan feeder memiliki 
koordinasi mata tangan tinggi dipeoleh rata-rata kemampuan 
groundstroke forehand drive sebesar 24,7 dan pada koordinasi 
mata tangan rendah sebesar 18,4 sehingga selisih rata-
ratanya sebesar 6,2. Petenis dengan koordinasi mata tangan 
diberi latihan dengan model feeder mengalami peningkatan 
rata-rata kemampuan groundstroke forehand drive lebih besar 
dibandingkan pada kelompok petenis dengan koordinasi 
mata tangan yang diberi latihan dengan menggunakan 
model drill dengan mesin. 

Hal ini menunjukkan untuk peningkatan kemampuan 
groundstroke forehand drive, petenis tidak hanya dilakukan 
dengan menggunakan model latihan saja, tetapi juga 
dipengaruhi oleh kemampuan gerak yang dimiliki oleh 
petenis yaitu koordinasi mata tangan. Model latihan drill 
yang digunakan penelitian ini memiliki ciri tersendiri dalam 
pengaplikasian langkah-langkahnya, sehingga akan memiliki 
pengaruh beda-beda pada peningkatan kemampuan 
groundstroke forehand drive. Permainan tenis sangat 
membutuhkan kemampuan motorik dalam melakukan 
pukulan groundstroke forehand drive dan kemampuan motorik 
tersebut berhubungan dengan koordinasi mata tangan. 

Bagi petenis pemula yang memiliki koordinasi 
mata tangan tinggi berarti memiliki potensi untuk dapat 
melakukan gerakan secara keseluruhan. Metode latihan 
drill dengan feeder sangat tepat diterapkan pada atlet yang 
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memiliki koordinasi mata tangan yang tinggi. Hal ini dapat 
terjadi karena penerapan metode latihan driil dengan feeder 
akan memandu atlet dalam mengontrol drive yang dilakukan, 
sehingga ketepatan dan kecepatan bola dapat dilakukan 
dengan baik. Koordinasi tangan-mata yang tinggi yang 
dimiliki oleh seorang atlet merupakan faktor pendukung 
yang baik untuk menguasai keterampilan forehand drive dan 
backhand drive. Koordinasi tangan-mata yang tinggi seperti 
dalam Jenkins (2005) merupakan faktor pendukung ketepatan 
dan penguasaan keterampilan pukulan drive dalam bermain 
tenis, baik yang dilatih dengan metode latihan dengan feeder 
maupun yang dilatih dengan latihan dengan mesin lempar 
bola. 

Metode ejecting machine teaching merupakan salah 
satu bentuk latihan yang membutuhkan koordinasi 
mata dan tangan yang tinggi, karena dengan koordinasi 
mata tangan yang tinggi tentunya seorang pemain dapat 
mengkoordinasikan pandangan dalam mengamati datangnya 
bola dan melakukan pukulan yang tepat dengan ayunan dari 
tangan. Tingkat koordinasi mata seperti dalam Jenkins (2005) 
tangan atlet mempengaruhi penampilan dalam gerakan 
bermain tenis, terutama dalam hal keterampilan pukulan, 
mulai dari persiapan, kedatangan bola dan ketepatan 
memukul bola, sehingga pelaksanaan gerakan ini terlihat 
indah dan sempurna.  

8.6 Interaksi antara foot position dengan koordinasi 
mata tangan terhadap kemampuan groundstroke 
forehand drive

8.6.1 Hasil Penelitian 
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Tabel 8.11 Rangkuman Data Foot Position dan Koordinasi 
Mata Tangan dengan Pukulan Groundstroke

Foot Position
Koordinasi 

Mata Tangan Open Close

Rendah n

Mean

SD

Jumlah

18

13,6

6,2

244

17

15,8

2,3

268
Tinggi n

Mean

SD

Jumlah

22

16,9

6,6

372

23

20,7

5,7

477

Hasil penelitian menunjukkan interaksi antara 
kelompok dengan foot position dengan koordinasi mata 
tangan, kelompok dengan foot position open dan koordinasi 
mata tangan rendah diketahui kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive dari 18 orang diperoleh nilai rata-
rata sebesar 13,6 (SD=6,2). Kelompok dengan foot position close 
dan koordinasi mata tangan rendah diketahui kemampuan 
pukulan groundstroke forehand drive dari 17 orang diperoleh 
nilai rata-rata sebesar 15,8 (SD=2,3). Kelompok dengan foot 
position open dan koordinasi mata tangan tinggi diketahui 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive dari 22 
orang diperoleh nilai rata-rata sebesar 16,9 (SD=6,6) serta 
kelompok dengan foot position close dan koordinasi mata 
tangan tinggi diketahui kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive dari 23 orang diperoleh nilai rata-rata sebesar 
20,7 (SD=5,7). Dapat disimpulkan bahwa kelompok dengan 
foot position close dan koordinasi mata tangan tinggi diketahui 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive memiliki 
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nilai rata-rata kemampuan pukulan groundstroke forehand 
drive lebih baik dari pada kelompok dengan foot position open 
dan koordinasi mata tangan tinggi.  

Tabel 8.12 Pengaruh Interaksi Foot Position dan 
Koordinasi Mata Tangan terhadap Kemampuan 

Pukulan Groundstroke Forehand Drive

Variabel df F Sig Partial Eta 
Squared

Foot Position * 
koordinasi mata 
tangan

1 5,737 <0,019 0,074

Terdapat interaksi signifikan antara foot position dengan 
koordinasi mata tangan terhadap groundstroke forehand drive 
pada atlet tenis pemula (F (1,72) = 5,737, p<0,019, ƞp2 = 0,074).

8.6.2 Pembahasan 
Hasil uji Anova juga didapatkan hasil bahwa adanya 

interaksi antara foot position dengan koordinasi mata tangan 
terhadap kemampuan pukulan groundstroke forehand drive 
pada petenis pemula di Klub Tenis Kalimantan Timur. 
Terdapat interaksi signifikan antara foot position dengan 
koordinasi mata tangan terhadap groundstroke forehand drive 
pada atlet tenis pemula (F (1,72) = 5,737, p<0,019, ƞp2 = 0,074). 
Efek size pada kategori sedang yang terjadi (7,4%) pada 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive disebabkan 
oleh interaksi antara foot position dengan koordinasi mata 
tangan. 

Kelompok petenis dengan foot position open dan 
koordinasi mata tangan tinggi diketahui rata-rata 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive 16,9 dan 
pada koordinasi mata tangan rendah 13,6, sehingga selisih 
rata-rata sebesar 3,4. Kelompok petenis dengan foot position 
close dan koordinasi mata tangan tinggi diketahui rata-
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rata kemampuan pukulan groundstroke forehand drive 20,7 
dan pada koordinasi mata tangan rendah 15,8 sehingga 
selisih rata-rata sebesar 5,0. Petenis dengan foot position open 
memiliki selisih rata-rata kemampuan pukulan groundstroke 
forehand drive lebih baik dari kelompok petenis pada foot 
position close. Hal ini menunjukkan untuk peningkatan 
kemampuan groundstroke forehand drive, petenis tidak hanya 
dilakukan dengan menggunakan foot position saja, tetapi 
juga dipengaruhi oleh kemampuan gerak yang dimiliki oleh 
petenis yaitu koordinasi mata tangan. Koordinasi merupakan 
komponen dominan gerak psikomotor yang menentukan 
akurasi suatu gerakan tertentu (Mitrache & Tudos, 2005; 
Hirtz, 2001). 

Hasil uji diperoleh kesimpulan latihan groundstroke 
forehand drive dengan sikap tertutup koordinasi mata tangan 
awal tinggi memberikan perbedaan yang berarti terhadap 
latihan groundstroke forehand drive dengan sikap terbuka 
kemampuan koordinasi mata tangan awal rendah. Hal 
ini dikarenakan pendekatan latihan groundstroke forehand 
drive sikap tertutup dalam memukul bola memanfaatkan 
transfer pergerakan berat badan dari ekstremitas bawah 
telah menekankan sebagai sumber penting dari kekuasaan 
dalam jenis pukulan karena langkah ke depan menghasilkan 
jumlah momentum linier yang diubah menjadi momentum 
sudut selama ayunan ke depan (Paul, 2013). Ini berbeda jelas 
dengan pendekatan latihan dengan sikap terbuka yang hanya 
memanfaatkan pergerakan ekstremitas atas yaitu lengan. 

Memukul dengan sikap terbuka tidak memanfaatkan 
secara optimal anggota tubuh ekstremitas bawah, sehingga 
dalam biomekanika gerakannya kurang efektif dan efisien 
(Groppel, 1995). Disamping itu, (Landlinger, 2010:643-651) 
mengemukakan groundstroke forehand drive sikap terbuka 
menghasilkan kecepatan yang lebih rendah dari raket saat 
impac dengan bola. Untuk kemampuan awal ini sudah 
jelas dikemukakan Suyanik (2010) menunjukkan bahwa 
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dalam pembelajaran siswa yang berkemampuan awal 
tinggi cenderung memperoleh hasil belajar yang lebih baik 
dibandingkan siswa berkemampuan awal rendah. 

8.7 Interaksi antara model latihan drill, foot position, dan 
koordinasi mata tangan terhadap kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive

8.7.1 Hasil Penelitian

Tabel 8.13 Rangkuman Data Model Latihan Drill, 
Foot Position dan Koordinasi Mata Tangan 

dengan Pukulan Groundstroke

MODEL LATIHAN DRILL
(A)

Jumlah
MESIN 

(A1)
FEEDER

(A2)

FOOT POSITION
(B)

Open
 (B1)

Close
(B2)

Open
(B1)

Close
(B2)

KOORDINASI 
MATA 

TANGAN
(C)

Tinggi 
(C1)

S X1 = 117,0
X1rata = 10,6
Min = 6,0
Max = 13,0
SD   = 2,1
n 1      = 11

S X1 = 189,0
X1rata = 15,7
Min = 10,0
Max = 18,0
SD   = 2,4
n 1      = 12

S X1 = 255,0
X1rata = 23,2
Min = 22,0
Max = 25,0
SD   = 1,2
n 1      = 11

S X1 = 288,0
X1rata = 26,2
Min = 24,0
Max = 29,0
SD   = 1,7
n 1      = 11

S Xb1   = 849,0
Xb1 rata  = 18,9
nb1          = 45

Rendah 
(C2)

S X1 = 71,0
X1rata = 7,9
Min = 5,0
Max = 13,0
SD   = 2,3
n 1      = 9

S X1 = 109,0
X1rata = 13,6
Min = 12,0
Max = 15,0
SD   = 1,2
n 1      = 8

S X1 = 173,0
X1rata = 18,2
Min = 17,0
Max = 22,0
SD   = 1,6
n 1      = 9

S X1 = 159,0
X1rata = 17,6
Min = 17,0
Max =19,0
SD   = 0,7
n 1      = 9

S Xb1   = 512,0
Xb1 rata  = 14,7
nb1          = 35

Jumlah

S Xk1 = 188,0
Xk1rata = 9,4
nk1          = 20

S Xk1 = 298,0
Xk1rata = 14,9
nk1          = 20

S Xk1 = 
428,0
Xk1rata = 21,4
nk1          = 20

S Xk1 = 447,0
Xk1rata = 22,3
nk1          = 20

S Xk1 = 147,0
Xk1rata = 17,1
nk1          = 80
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Tabel 8.13 diketahui gambaran deskripsi kelompok 
sampel penelitian dengan delapan perlakuan. Hasil 
penelitian kelompok pertama yaitu kelompok dengan model 
latihan drill dengan mesin dan koordinasi mata tangan tinggi 
serta foot position open diketahui dari 11 orang responden 
diperoleh nilai (M = 10,6; SD = 2,1) serta skor minimal 6,0 dan 
skor maksimal 13,0. Kelompok kedua pada model latihan 
drill dengan mesin, koordinasi mata tangan tinggi dan foot 
position close diketahui dari 12 orang responden diperoleh 
nilai (M= 15,7; SD = 2,4; min = 10,0; maks =18,0). Kelompok 
ketiga memperoleh perlakuan latihan drill dengan feeder, 
koordinasi mata tangan tinggi dan foot position open diketahui 
dari 11 orang responden diperoleh nilai (M= 23,2; SD = 1,2; 
min = 22,0; maks =25,0). Kelompok ke empat dalam penelitian 
ini diberi perlakuan dengan model latihan drill dengan feeder, 
koordinasi mata tangan tinggi dan foot position close diketahui 
dari 11 orang responden diperoleh nilai (M= 7,9; SD = 2,3; 
min = 5,0; maks =13,0). Secara keseluruhan jumlah sampel 
pada kelompok koordinasi mata tangan tinggi sebanyak 45 
orang (M = 18,9; SD = 6,4) dan jumlah sampel pada kelompok 
koordinasi mata tangan rendah sebanyak 35 orang (M = 14,6; 
SD = 5,3). 

Hasil penelitian kelompok kelima yaitu kelompok 
dengan model latihan drill dengan mesin dan koordinasi 
mata tangan rendah serta foot position open diketahui dari 
9 orang responden diperoleh nilai (M = 7,9; SD = 2,3; min 
= 5,0; maks = 13,0). Kelompok keenam pada model latihan 
drill dengan mesin, koordinasi mata tangan rendah dan foot 
position close diketahui dari 8 orang responden diperoleh nilai 
(M= 13,6; SD = 1,2; min = 12,0; maks = 15,0). Kelompok ketujuh 
memperoleh perlakuan latihan drill dengan feeder, koordinasi 
mata tangan rendah dan foot position open diketahui dari 9 
orang responden diperoleh nilai (M= 18,2; SD = 1,6; min = 
17,0; maks =22,0). Kelompok ke delapan dalam penelitian 
ini diberi perlakuan dengan model latihan drill dengan 
feeder, koordinasi mata tangan rendah dan foot position close 
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diketahui dari 9 orang responden diperoleh nilai (M= 17,6; 
SD = 0,7; min = 17,0; maks =19,0). Secara keseluruhan jumlah 
sampel pada kelompok latihan drill dengan mesin dan foot 
position open sebanyak 20 orang (M = 9,4; SD = 2,5), jumlah 
sampel pada kelompok latihan drill dengan mesin  dan foot 
position close sebanyak 20 orang (M = 14,9; SD = 2,3), jumlah 
sampel pada kelompok latihan drill dengan feeder  dan foot 
position open sebanyak 20 orang (M = 21,4; SD = 2,5) serta 
jumlah sampel pada kelompok latihan drill dengan feeder  
dan foot position close sebanyak 20 orang (M = 22,3; SD = 4,5). 

Tabel 8.14 Pengaruh Interaksi Model Latihan Drill, 
Foot Position dan Koordinasi Mata Tangan terhadap 
Kemampuan Pukulan Groundstroke Forehand Drive

Variabel df F Sig Partial Eta 
Squared

Model Latihan 
Drill*Foot Position 
* koordinasi mata 
tangan

1 9,944 <0,002 0,121

Terdapat interaksi signifikan antara foot position dengan 
koordinasi mata tangan terhadap groundstroke forehand drive 
pada atlet tenis pemula (F (1,72) = 9,944, p<0,002, ƞp2 = 0,121). 
Uji lanjut untuk mengetahui perbedaan pengaruh antar 
sel dilakukan dengan uji BNT. Perhitungan secara lengkap 
dapat dilihat pada lampiran, sedangkan rangkumannya 
seperti pada Tabel 4.5 sebagai berikut:
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Tabel 8.15 Interaksi Kelompok Sampel Penelitian

Interaksi Mean (SD) Notasi LSD
A1B2C2 7,250 (1,28) a       
A1B2C1 10,833 (2,12)  b      
A1B1C2 13,222 (1,64)   c     
A1B1C1 16,273 (1,74)    d    
A2B1C2 18,222 (1,56)     e   
A2B2C2 19,222 (1,92)      e  
A2B2C1 23,182 (1,17)       f
A2B1C1 26,182 (1,72)        h

Hasil uji BNT pada tabel 8.15 menunjukkan interaksi 
A1B1C1, A1B1C2, A1B2C1, A1B2C2, A2B1C2, A2B2C2, 
A2B2C1 dan A2B1C1 memiliki notasi yang berbeda, hal ini 
berarti kemampuan groundstroke forehand drive pada interaksi-
interaksi tersebut berbeda secara signifikan. Interaksi antara 
A2B1C2 dengan A2B2C2 memiliki notasi yang sama, hal ini 
berarti kemampuan groundstroke forehand drive pada interaksi-
interaksi tersebut tidak berbeda secara signifikan.

8.7.2 Pembahasan 
Hasil uji Anova juga didapatkan hasil bahwa adanya 

interaksi antara model latihan drill, foot position dengan 
koordinasi mata tangan terhadap kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive pada petenis pemula di Klub 
Tenis Kalimantan Timur. Selain itu juga terdapat interaksi 
signifikan antara model latihan drill, foot position dengan 
koordinasi mata tanganterhadap groundstroke forehand drive 
pada atlet tenis pemula (F (1,72) = 9,944, p<0,002, ƞp2 = 0,121). 
Efek size pada kategori besar yang terjadi (12,1%) pada 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive disebabkan 
oleh interaksi antara model latihan drill, foot position, dan 
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koordinasi mata tangan.

Kelompok petenis dengan model latihan drill 
menggunakan mesin dan foot position open pada koordinasi 
mata tangan tinggi memiliki rata-rata 10,6 dan kelompok 
dengan koordinasi mata tangan rendah memiliki rata-
rata 7,9. Kelompok petenis dengan model latihan drill 
menggunakan mesin dan foot position close pada koordinasi 
mata tangan tinggi memiliki rata-rata 15,7 dan kelompok 
dengan koordinasi mata tangan rendah memiliki rata-
rata 13,6. Berbeda pada kelompok petenis dengan model 
latihan drill dengan feeder foot position open serta koordinasi 
mata tangan tinggi memiliki rata-rata kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive sebesar 23,2 serta pada kelompok 
dengan koordinasi mata tangan rendah memiliki rata-rata 
sebesar 18,2. Kelompok petenis model latihan feeder foot 
position close koordinasi mata tangan tinggi memiliki rata-
rata pukulan groundstroke forehand drive 26,2 dan kelompok 
pada koordinasi mata tangan rendah memiliki rata-rata 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive sebesar 17,2. 
Rata-rata kemampuan pukulan groundstroke forehand drive 
dengan koordinasi mata tangan tinggi serta model latihan 
drill dengan feeder dan foot position close lebih tinggi daripada 
kelompok dengan koordinasi mata tangan rendah dan foot 
position open serta model latihan drill dengan mesin. 

Hasil uji BNT pada tabel 4.5 menunjukkan interaksi 
A1B1C1, A1B1C2, A1B2C1, A1B2C2, A2B1C2, A2B2C2, 
A2B2C1 dan A2B1C1 memiliki notasi yang berbeda, hal ini 
berarti kemampuan groundstroke forehand drive pada interaksi-
interaksi tersebut berbeda secara signifikan. Interaksi antara 
A2B1C2 dengan A2B2C2 memiliki notasi yang sama, hal 
ini berarti kemampuan groundstroke forehand drive pada 
interaksi-interaksi tersebut tidak berbeda secara signifikan. 
Hal ini menunjukkan untuk peningkatan kemampuan 
groundstroke forehand drive, petenis tidak hanya dilakukan 
dengan menggunakan model latihan drill dan foot position 
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saja, tetapi juga dipengaruhi oleh kemampuan gerak yang 
dimiliki oleh petenis yaitu koordinasi mata tangan. 

8.8 Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini diupayakan agar dapat memperoleh 

data yang akurat dari penentuan sampel, langkah-langkah 
pelaksanaan eksperimen sampai dengan pelaksanaan tes latihan 
agar hasilnya dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah dan 
mempunyai manfaat untuk waktu yang akan datang. Namun 
dengan demikian dengan adanya keterbatasan baik yang 
bersifat teknis maupun non teknis, menyebabkan penelitian ini 
terdapat kekurangan-kekurangan. Terlepas dari hasil penelitian 
yang telah dilaporkan, keterbatasan dari penelitian ini harus 
diperhatikan. Meskipun sampel diperoleh dari seluruh klub 
tenis se-Kalimantan Timur dengan menggunakan model total 
sampling, namun seluruh partisipan adalah pemain tenis usia 
10-12 tahun dan laki-laki, sehingga tidak dapat dimungkinkan 
terjadinya generalisasi. Penelitian lebih lanjut disarankan untuk 
melibatkan peserta dari berbagai kelompok umur sehingga 
populasinya menjadi heterogen. Penelitian ini dibatasi oleh 
keadaan fisik dan mental subjek selama pengujian (kelelahan, 
faktor afektif-motivasi) yang dapat menyebabkan variasi 
jawaban motorik.
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9.1 Simpulan
1) Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara 

model latihan drill menggunakan mesin dan feeder terhadap 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive pada atlet 
tenis pemula di klub tenis se Kalimantan Timur, latihan 
forehand drive menggunakan feeder merupakan bentuk latihan 
teknik yang efektif untuk meningkatkan kemampuan 
forehand drive dalam permainan tenis lapangan pada atlet 
tenis pemula daripada latihan dengan menggunakan mesin.

2) Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara atlet 
yang menggunakan foot position close stance dan open stance 
terhadap kemampuan pukulan groundstroke forehand drive 
pada atlet tenis pemula di klub tenis se Kalimantan Timur, 
close stance adalah sikap groundstroke paling efektif daripada 
foot position open pada petenis pemula.

3) Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara atlet 
yang memiliki koordinasi mata tangan tinggi dan rendah 
terhadap kemampuan pukulan groundstroke forehand 
drive pada atlet tenis pemula di klub tenis se Kalimantan 
Timur, koordinasi mata tangan yang tinggi menghasilkan 
kemampuan pukulan groundstroke forehand drive yang lebih 
baik daripada koordinasi mata tangan rendah. 

4) Terdapat interaksi antara model latihan drill mesin dan feeder 
terhadap kemampuan pukulan groundstroke forehand drive 
pada atlet tenis pemula di klub tenis se Kalimantan Timur, 
peningkatan kemampuan groundstroke forehand drive petenis 
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tidak hanya dilakukan dengan menggunakan model latihan 
saja, tetapi juga dipengaruhi oleh foot position.

5) Terdapat interaksi antara model drill mesin dan feeder dengan 
koordinasi mata tangan terhadap kemampuan groundstroke 
forehand drive pada atlet tenis pemula di klub tenis se 
Kalimantan Timur, peningkatan kemampuan groundstroke 
forehand drive, petenis tidak hanya dilakukan dengan 
menggunakan model latihan saja, tetapi juga dipengaruhi 
oleh kemampuan gerak yang dimiliki oleh petenis yaitu 
koordinasi mata tangan.

6) Terdapat interaksi antara foot position dengan koordinasi 
mata tangan terhadap kemampuan groundstroke forehand 
drive pada atlet tenis pemula di klub tenis se Kalimantan 
Timur, peningkatan kemampuan groundstroke forehand drive, 
petenis tidak hanya dilakukan dengan menggunakan foot 
position saja, tetapi juga dipengaruhi oleh kemampuan gerak 
yang dimiliki oleh petenis yaitu koordinasi mata tangan. 

7) Terdapat interaksi antara model latihan drill, foot position, 
dan koordinasi mata tangan terhadap kemampuan pukulan 
groundstroke forehand drive pada atlet tenis pemula di klub 
tenis se Kalimantan Timur, peningkatan kemampuan 
groundstroke forehand drive, petenis tidak hanya dilakukan 
dengan menggunakan model latihan drill dan foot position 
saja, tetapi juga dipengaruhi oleh kemampuan gerak yang 
dimiliki oleh petenis yaitu koordinasi mata tangan.

9.2 Saran 
Berdasarkan simpulan hasil penelitian, maka dapat 

disaran sebagai berikut: 

1) Bagi atlet hendaknya meningkatkan kemampuan tubuhnya 
untuk memenuhi tuntutan latihan yang meningkat serta 
meningkatkan pemahaman mengenai bentuk latihan 
teknik secara spesifik yang dapat mendukung keterampilan 
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bermain tenis. Untuk itu diharapkan dapat menerapkan 
bentuk latihan drill feeder dengan foot position close dalam 
upaya meningkatkan kualitas pukulan groundstroke forehand 
drive tenis lapangan.

2) Bagi Pelatih Club Tenis Se-Kalimantan Timur, hendaknya 
melakukan pemprograman pelatihan dan perencanaan yang 
efektif sehingga dapat membantu merancang program yang 
aman, efektif dan produktif yang dirancang untuk membantu 
mengoptimalkan kinerja tenis para pemain atau atlet. 

3) Bagi peneliti selanjutnya hendaknya harus lebih mengkaji 
pukulan dan tingkat akurasi para pemain tenis untuk 
meningkatkan standar permainan, sehingga dapat 
meningkatkan desain protokol pelatihan untuk mengajarkan 
pukulan dengan posisi kaki terbuka dan tertutup.
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