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 Masalah yang timbul mengenai Pengaruh Latihan moving target dan Fixed 

Target terhadap Peningkatan Forehand Groundstroke Tenis Lapangan dapat dibagi 

menjadi dua, yaitu masalah teknis dan masalah non-teknis. Masalah teknis 

Kesalahan teknik dasar Salah satu masalah teknis yang sering timbul adalah 

kesalahan teknik dasar. Kesalahan teknik dasar dapat menyebabkan pukulan tidak 

efektif dan tidak akurat. Masalah non-teknis Motivasi Motivasi merupakan faktor 

penting dalam peningkatan kemampuan groundstroke. 

 Pemain yang memiliki motivasi yang tinggi akan lebih bersemangat untuk 

berlatih dan meningkatkan kemampuannya. Oleh karena itu, penting untuk 

memotivasi pemain untuk berlatih groundstroke. Jenis penelitian ini adalah Quasi 

eksperimen. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa departemen 

kepelatihan. Teknik penarikan sampel yaitu purposive sampling dengan jumlah 20 

orang. Analisis data dilakukan dengan uji-t paired t sampel tes. 

 Hasil penelitian ini adalah (1) Terdapat pengaruh metode latihan Moving 

target terhadap kemampuan Groundstroke pada mahasiswa departemen 

kepelatihan dengan rerata peningkatan groundstroke pada kelompok latihan 

moving target adalah 26.28 dengan standar deviasi 2,75, (2) Terdapat Pengaruh 

metode Latihan fixed target terdapat peningkatan kemampuan groundstroke 

dengan rerata nilai 16.6 standar deviasi 2,82 (3). Terdapat perbedaan antara 

moving target dan fixed taget dengan nilai lebih tinggi Latihan moving target, 

didapatkan nilai p = 0,000 (<0,05) sehingga dapat disimpulkan terdapat perbedaan 

antara kemampuan groundstroke pada Latihan moving target dan fixed yang lebih 

tinggi pada moving target (26.28  2.75 vs 16.6  2.82) 

Kata kunci : Latihan Moving Target, Fixed Target, Tenis Lapangan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan: 

Undang-Undang ini bertujuan untuk meningkatkan kualitas hidup dan 

kesejahteraan manusia melalui pengembangan dan pengelolaan keolahragaan 

yang terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan. Undang-

Undang ini juga menekankan pentingnya pengembangan ilmu pengetahuan 

dan teknologi keolahragaan untuk memajukan keolahragaan. Undang-Undang 

ini juga mengatur tentang dana keolahragaan yang dialokasikan dari 

Pemerintah Pusat, Pemerintah Daerah, badan usaha, dan Masyarakat.  

Meskipun pada awalnya kurang diminati, tenis lapangan telah 

mengalami perkembangan pesat dan menjadi pilihan favorit di berbagai 

kalangan, termasuk mereka b/ dari lapisan masyarakat menengah atas, baik 

yang sudah dewasa, yang masih muda, maupun anak-anak. Mereka memilih 

tenis tidak hanya sebagai sarana menjaga kesehatan tubuh, melainkan juga 

sebagai upaya meraih prestasi. Popularitas tenis lapangan tetap tinggi di 

kalangan pecinta olahraga di tingkat internasional. 

Noviana (2013) mengatakan bahwa olahraga yang banyak di gemari 

masyarakat salah satunya tenis lapangan, memungkinkan partisipasi dari 

semua kelompok usia, mulai dari anak-anak hingga dewasa, serta melibatkan 

baik laki-laki maupun perempuan. Harapannya, tenis lapangan dapat 
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melahirkan atlet berbakat yang mampu membanggakan nama Indonesia di 

tingkat internasional. Untuk mencapai prestasi tertinggi, dibutuhkan 

pengetahuan mendalam di berbagai bidang pendukung olahraga. Bidang-

bidang tersebut termasuk anatomi, fisiologi, kedokteran, biomekanika, 

statistika, tes dan pengukuran, psikologi, pembelajaran motorik, ilmu 

pendidikan, ilmu gizi, sejarah, dan sosiologi. 

Salah satu aspek penting dalam mendukung prestasi adalah 

pengetahuan di bidang psikologi. Dalam beberapa tahun terakhir, secara 

keseluruhan, prestasi tenis lapangan Indonesia telah mengalami penurunan 

yang disadari oleh beberapa pelatih dan atlet. Bonit Wiryawan, seorang 

mantan atlet tenis nasional, mengungkapkan hal ini dalam wawancara dengan 

RRI. Dia mencatat bahwa prestasi tenis lapangan Indonesia mencapai 

puncaknya pada Sea Games 2011 di Jakarta Palembang dengan meraih 4 

medali emas, namun setelah itu, prestasi menurun. Pada Sea Games 2015 di 

Singapura, tim tenis lapangan Indonesia tidak berhasil meraih satu pun medali 

emas. Dedi Prasetyo, pelatih tenis nasional, juga mengkonfirmasi penurunan 

prestasi. 

Proses pencapaian prestasi dalam olahraga, termasuk tenis lapangan, 

merupakan proses yang rumit. Banyak faktor yang memengaruhi pencapaian 

prestasi, seperti kondisi fisik/biomotor, penguasaan teknik dan taktik, serta 

faktor psikologis. (Alim, 2018) menjelaskan bahwa pencapaian prestasi yang 

optimal dipengaruhi oleh faktor fisiologis (kondisi fisik/biomotor), 

penguasaan gerak (teknik), nutrisi, dan aspek psikologis atlet. Keseluruhan 
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faktor ini saling berhubungan dalam pencapaian performa yang optimal. Para 

ahli olahraga sepakat bahwa performa optimal tidak hanya tergantung pada 

keterampilan fisik semata, tetapi juga dipengaruhi oleh faktor psikologis 

(Permana & Praetyo, 2021). 

Permainan tenis lapangan menuntut penguasaan teknik dan taktik yang 

mumpuni untuk dapat bersaing di tingkat tertinggi. Kedua aspek ini 

memegang peranan krusial dalam menentukan keberhasilan seorang pemain 

saat bertanding. Tanpa teknik yang solid dan taktik yang cerdas, akan sulit 

bagi seorang pemain untuk menghadapi tantangan dinamis yang ada di 

lapangan. 

Teknik merujuk pada keterampilan eksekusi pukulan dan gerakan 

dalam tenis, meliputi groundstroke (forehand dan backhand), servis, voli, 

smes, hingga footwork dan perpindahan posisi. Penguasaan teknik yang baik 

memberikan dasar bagi seorang pemain untuk memukul bola dengan akurat, 

konsisten, dan efisien. Kesalahan teknik seperti timing yang kurang tepat, 

gerakan kaki yang kurang efisien, atau grip raket yang kurang sesuai dapat 

mengakibatkan kesulitan dalam penempatan bola dan kontrol pukulan. 

Di sisi lain, taktik mencakup strategi permainan yang digunakan untuk 

mengalahkan lawan. Ini meliputi pemilihan pola permainan yang sesuai, 

penempatan bola yang efektif, pengambilan keputusan yang tepat dalam 

situasi tertentu, pengelolaan pertandingan, dan penguasaan lapangan. Taktik 

yang cerdas memungkinkan seorang pemain untuk mengeksploitasi 
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kelemahan lawan, menutupi kekurangan permainannya sendiri, dan 

mengendalikan jalannya pertandingan. 

Masalah dalam aspek teknik dan taktik sering menjadi penyebab 

kegagalan atau kekalahan pemain di lapangan. Kelemahan teknik dapat 

mengakibatkan kesulitan mengeksekusi pukulan dengan baik, sementara taktik 

yang kurang matang dapat membuat pemain kehilangan kendali atas 

permainan. Oleh karena itu, penting bagi pemain untuk mengidentifikasi dan 

mengatasi masalah-masalah yang terkait dengan teknik dan taktik agar dapat 

meningkatkan performa dan mencapai hasil yang lebih baik dalam 

pertandingan. 

Kualitas latihan yang dimulai sejak level junior memiliki dampak 

besar terhadap kesuksesan dalam mencapai prestasi. Penyesuaian latihan 

dengan kebutuhan olahraga dan karakteristik individu, serta meliputi semua 

aspek pendukung pencapaian prestasi, akan meningkatkan kualitas latihan. 

Namun, realitas di lapangan menunjukkan bahwa pelatih sering kali lebih 

menekankan latihan fisik dan teknik taktik, sementara latihan 

mental/psikologis masih kurang mendapat perhatian, menyebabkan hasil 

latihan tidak optimal. 

Pemahaman tentang faktor-faktor yang mempengaruhi pencapaian 

prestasi, baik oleh pelatih maupun mahasiswa sangat penting. Kesadaran akan 

pentingnya faktor psikologis diperlukan untuk meningkatkan kemampuan 

psikologis sebagai pendukung utama dalam mencapai prestasi puncak. 

Penelitian oleh Baker & Sedwick pada tahun 2005 menegaskan bahwa faktor 
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psikologis dalam olahraga diakui sebagai faktor yang signifikan dalam 

meningkatkan performa 

Tenis lapangan tidak hanya mengandalkan kemampuan fisik, dan 

Teknik tetapi juga memerlukan ketahanan mental yang tinggi. Aspek 

psikologis berperan krusial dalam menentukan kesuksesan seorang pemain di 

lapangan. Tekanan mental yang dirasakan selama pertandingan dapat 

memengaruhi performa dan menimbulkan berbagai masalah psikologis yang 

perlu dihadapi. 

Salah satu tantangan psikologis utama dalam tenis adalah mengelola 

emosi. Pemain sering menghadapi situasi yang sangat menegangkan, seperti 

poin-poin penting yang bisa mengubah jalannya pertandingan. 

Ketidakmampuan mengendalikan emosi dapat mengurangi konsentrasi, 

menyebabkan keputusan yang buruk, dan menurunkan rasa percaya diri, yang 

semuanya berdampak negatif pada permainan. 

Selain itu, faktor-faktor psikologis seperti kecemasan, kurang motivasi, 

dan rendahnya harga diri juga bisa menjadi kendala bagi pemain. Kecemasan 

yang berlebihan dapat membuat pemain tegang dan kehilangan fokus, 

sedangkan kurangnya motivasi bisa menghambat semangat dan keinginan 

untuk berprestasi. Rendahnya harga diri juga bisa mengurangi kepercayaan 

diri pemain, yang akhirnya mempengaruhi kualitas permainan mereka. 

Masalah psikologis ini tidak hanya memengaruhi performa di 

lapangan, tetapi juga dapat berdampak pada aspek lain seperti hubungan 

dengan pelatih, interaksi dengan lawan, dan kehidupan di luar lapangan. Oleh 
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karena itu, penting bagi pemain untuk mengatasi masalah-masalah psikologis 

ini agar dapat mempertahankan kekuatan mental yang diperlukan untuk 

bersaing di level tertinggi. 

Pemahaman yang baik tentang faktor-faktor psikologis dan cara 

mengatasi masalah-masalah tersebut dapat memberikan keunggulan 

kompetitif bagi pemain dalam menghadapi tantangan mental di lapangan tenis. 

Dengan kekuatan mental yang kuat, pemain akan lebih siap untuk menghadapi 

tekanan, mengelola emosi, dan mempertahankan fokus sepanjang 

pertandingan. 

Motivasi, sikap, kepercayaan diri, dan kecemasan adalah beberapa 

faktor psikologis yang dapat mempengaruhi performa seorang. Olahraga 

memiliki sifat yang sangat individualistik, khususnya dalam konteks tenis 

lapangan. Dalam menghadapi pertandingan, setiap atlet akan mengalami 

tingkat kecemasan yang perlu diatasi dengan penuh keyakinan (Mylsidayu, 

2022).  Motivasi adalah dorongan yang sangat dikenal dan sering menjadi 

kunci kesuksesan dalam berbagai aspek kehidupan, termasuk Olahraga 

(Mylsidayu, 2022). Tingkat motivasi seseorang dapat dilihat dari arah dan 

intensitas usaha yang mereka lakukan. Ada dua jenis motivasi, yaitu motivasi 

intrinsik dan motivasi ekstrinsik. 

Tenis lapangan tidak hanya menuntut keterampilan fisik dan teknik 

yang mumpuni,dan psikologis tetapi juga melibatkan aspek kognitif yang 

sangat penting. Faktor-faktor kognitif seperti kemampuan mengambil 
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keputusan, antisipasi, fokus, dan kecerdasan permainan memegang peranan 

krusial dalam menentukan keberhasilan seorang pemain di lapangan. 

Salah satu masalah kognitif yang sering dihadapi pemain adalah 

kesulitan dalam mengambil keputusan yang tepat di bawah tekanan. Pada 

saat-saat kritis dalam pertandingan, kemampuan untuk membuat keputusan 

yang cepat dan akurat terkait jenis pukulan, penempatan bola, atau strategi 

permainan sangatlah penting. Keputusan yang salah dapat mengakibatkan 

kehilangan poin atau bahkan kekalahan. 

Selain itu, kemampuan antisipasi juga menjadi faktor kognitif yang 

penting dalam tenis. Pemain harus dapat mengantisipasi arah dan kecepatan 

datangnya bola, serta memperkirakan gerakan lawan berikutnya. Kurangnya 

kemampuan antisipasi dapat menyebabkan pemain terlambat bereaksi dan 

kehilangan peluang untuk menyerang atau bertahan dengan baik. Faktor 

kognitif lainnya yang berperan adalah kemampuan mempertahankan fokus 

dan konsentrasi selama pertandingan yang dapat berlangsung dalam waktu 

yang lama. Kehilangan fokus dapat menyebabkan kesalahan teknis dan taktis 

yang tidak perlu, serta mempengaruhi konsistensi permainan. 

Masalah-masalah kognitif ini dapat berdampak signifikan pada 

performa pemain di lapangan. Jika tidak diatasi dengan baik, masalah-masalah 

tersebut dapat menjadi penghalang bagi pemain untuk mencapai potensi 

maksimalnya. Pemahaman yang lebih mendalam tentang faktor kognitif dan 

cara mengatasinya dapat memberikan keunggulan kompetitif bagi pemain 

dalam menghadapi tantangan mental di lapangan tenis. Dengan kemampuan 
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kognitif yang kuat, pemain akan lebih siap untuk mengambil keputusan yang 

tepat, mengantisipasi gerakan lawan, dan mempertahankan fokus sepanjang 

pertandingan, sehingga dapat meningkatkan peluang untuk memenangkan 

pertandingan. 

Keahlian dalam bermain tenis lapangan tercermin dari sejauh mana 

seorang pemain menguasai teknik dasar. Teknik dasar menjadi unsur kunci 

dalam mencapai prestasi dalam permainan tenis lapangan. Permainan tenis 

lapangan melibatkan beberapa teknik dasar, termasuk cara memegang raket, 

gerakan kaki dan badan, posisi siap, servis, dan pukulan (stroke).. 

Groundstroke, sebagai salah satu jenis pukulan, terjadi ketika bola 

telah memantul terlebih dahulu di lapangan (Irjaba et al., 2022). Pukulan ini 

memiliki beberapa variasi, termasuk forehand groundstroke yang dianggap 

sebagai senjata mematikan dalam permainan tenis lapangan. 

Forehand merupakan salah satu dari sedikit pukulan tenis yang sangat 

penting." Brown juga menjelaskan bahwa groundstroke merujuk pada pukulan 

setelah bola memantul di lapangan (Irjaba et al., 2022). Teknik groundstroke 

menjadi kunci utama dalam permainan tenis lapangan karena merupakan jenis 

pukulan yang paling umum digunakan (Saleh & Saleh, 2023). Selain itu, 

groundstroke juga dapat diandalkan sebagai senjata utama untuk meraih 

kemenangan dalam pertandingan. Pukulan ini seringkali menjadi pilihan untuk 

melakukan serangan. Untuk pemula, penting untuk menguasai teknik 

groundstroke sebagai salah satu keterampilan dasar dalam bermain tenis. Hal 

ini disebabkan oleh peran yang sangat signifikan dari groundstroke dalam 
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permainan, di mana menurut rata-rata pemain menggunakan groundstroke 

sebanyak 35-45% dari total pukulan selama permainan atau pertandingan 

(Amni et al., 2019).  

Dengan melibatkan latihan yang dilakukan secara teratur, peserta didik 

dapat memperbaiki penguasaan keterampilan tersebut, bahkan mencapai 

tingkat kesempurnaan. Drill groundstroke latihan melibatkan serangkaian 

repetisi atau latihan berulang terhadap konsep atau keterampilan yang sedang 

dipelajari (Rohadi et al., 2021). 

Hal ini diperlukan karena hanya melalui latihan yang konsisten, 

pengetahuan atau keterampilan tersebut dapat dikuasai dengan baik. Metode 

moving target latihan terbukti efektif dalam membentuk kebiasaan tertentu 

dan berfungsi sebagai alat untuk mengembangkan ketangkasan atau 

keterampilan yang didasarkan pada pembelajaran sebelumnya. Dari penjelasan 

di atas, dapat disimpulkan bahwa metode latihan moving target  adalah pola 

latihan yang dilakukan secara berulang-ulang untuk meningkatkan 

keterampilan pemain 

Fixed target adalah lokasi yang sudah ditentukan dan diam. Fixed 

target bisa membantu pemain meningkatkan ketepatan pukulan secara 

bertahap. Kan fixed target adalah bisa membantu atlet yang sedang berlatih 

fixed target untuk memperbaiki ketepatan pukulan dan mengingat posisi dari 

sudut yang dilatih dalam fixed target kekurangan fixed target adalah target 

yang membosankan dan tidak berubah-ubah(Prabowo & Hakim, 2023).  

Karena Forehand adalah salah satu pukulan yang sangat penting dalam tenis 
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lapangan, maka dirancanglah latihan dengan program yang sesuai dan efisien 

dengan mempertimbangkan faktor-faktor yang mempengaruhi kemampuan 

Groundstroke yaitu dengan moving target  dan fixed target untuk memperbaiki 

groundstroke para pemain 

Dengan penekanan pada pentingnya menguasai teknik dasar, terutama 

pukulan Groundstroke, para pemain dapat meningkatkan kemampuan mereka 

dalam mencapai prestasi yang lebih baik dalam dunia tenis lapangan. 

Pengaturan posisi dalam permainan tenis lapangan memiliki signifikansi yang 

besar. Kemampuan pemain menempatkan diri pada saat bola melambung 

memungkinkan mereka untuk melakukan serangan dengan akurasi pukulan 

yang sulit dijangkau oleh lawan. Akurasi atau ketepatan didefinisikan sebagai 

kemampuan untuk mengarahkan sesuatu ke arah yang diinginkan (Wahjoedi, 

2001). Dalam konteks tenis lapangan, akurasi berarti bahwa ketepatan pukulan 

harus dijaga agar arah bola sesuai dengan yang diinginkan. Prinsip ini juga 

berlaku dalam berbagai cabang olahraga selain tenis lapangan yang 

membutuhkan keakuratan. 

Dalam permainan tenis lapangan, perolehan poin terjadi melalui rally 

point. Jika seorang pemain melakukan kesalahan dan tidak mampu 

mengembalikan bola, poin akan diberikan kepada lawan. Oleh karena itu, 

ketepatan pukulan menjadi sangat penting untuk mempersulit lawan dalam 

mengembalikan bola, mengingat arah pukulan dapat diakurasi sesuai dengan 

sudut yang diinginkan (Arisman & Putra, 2018). Dengan demikian, 
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keakuratan sangat diperlukan dalam setiap pukulan, termasuk pukulan servis, 

volley, dan jenis pukulan lainnya. 

Di dalamnya, groundstroke menjadi salah satu keterampilan dasar yang 

sangat penting. Pukulan ini digunakan untuk merespons bola yang datang dari 

lawan, dan keberhasilannya sangat bergantung pada kombinasi kekuatan, 

akurasi, dan konsistensi yang optimal (Nugroho, n.d.). Forehand 

Groundstroke merupakan salah satu pukulan dominan dalam tenis lapangan, 

sehingga penerapan akurasi dalam pukulan ini menjadi krusial untuk 

memenangkan pertandingan. Pengamatan pertandingan menunjukkan bahwa 

banyak pemain tenis, khususnya yang masih muda, belum mampu menguasai 

forehand groundstroke dengan baik.  

Kondisi ini juga terlihat pada pemain tenis di mana ada beberapa 

faktor yang menyebabkan kurangnya penguasaan teknik pukulan forehand 

groundstroke. mahasiswa seringkali tidak menyadari bahwa kegagalan mereka 

dalam mencapai target seringkali disebabkan oleh kurangnya persiapan 

strategi mental. Sebelumnya, mayoritas alasan kegagalan hanya terungkap 

setelah berkompetisi, dimana aspek mental dan emosional dalam bermain 

menjadi sorotan utama. Dalam konteks ini, penting bagi seorang mahasiswa 

untuk dapat memahami dan mengelola emosi mereka sendiri, memahami 

emosi rekan tim, dan bahkan menganalisis emosi lawan, hal ini penting untuk 

membantu mereka tampil maksimal di lapangan. 

 Kondisi ini menjadi dorongan bagi peneliti untuk melakukan 

penelitian eksperimen dengan memberikan latihan moving target  dan fixed 
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target akurasi guna meningkatkan ketepatan pukulan forehand groundstroke 

pada pemain muda  

 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka identifikasi masalah 

dalam penelitian ini sebagai berikut 

1. Masalah teknik: 

a) Pukulan servis yang tidak akurat 

b) Pukulan forehand yang kurang bertenaga 

c) Gerakan footwork yang lambat dan tidak lincah 

2. Faktor psikologis 

a) Kepercayaan Diri: Apakah latihan rutin dan target yang konsisten 

mampu meningkatkan keyakinan mahasiswa dalam mengeksekusi 

forehand groundstroke? 

b) Konsentrasi: Bagaimana pengaruh latihan-latihan tersebut terhadap 

fokus dan konsentrasi mahasiswa saat beraksi di lapangan? 

c) Motivasi: Apakah program pelatihan memberikan dorongan positif 

terhadap motivasi dan semangat mahasiswa untuk aktif berlatih dan 

berpartisipasi dalam kompetisi? 

d) Kecemasan dan Stres: Apakah program pelatihan berperan dalam 

mengurangi tingkat kecemasan dan stres yang dialami mahasiswa saat 

bertanding 

3. Faktor Kognitif: 
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a) Pemahaman Teknik: Apakah program latihan membantu 

meningkatkan pemahaman mahasiswa tentang teknik forehand 

groundstroke yang benar? 

b) Pengambilan Keputusan: Bagaimana latihan tersebut mendukung 

mahasiswa dalam mengambil keputusan yang tepat ketika berada 

di lapangan? 

c) Antisipasi dan Reaksi: Apakah program latihan mendorong 

peningkatan kemampuan mahasiswa dalam mengantisipasi dan 

merespons bola dengan cepat? 

d) Visualisasi: Bagaimana program latihan berperan dalam membantu 

mahasiswa untuk menggambarkan pukulan forehand yang ideal 

secara visual? 

C. Batasan Masalah 

Penelitian dilakukan khusus untuk meningkatkan Groundstroke dalam 

tenis lapangan  

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang diatas, permasalahan yang telah 

dikemukakan dapat dirumuskan dalam penelitian yaitu  

1. Apakah ada pengaruh latihan moving target  terhadap peningkatan 

groundstroke tenis lapangan? 

2. Apakah ada pengaruh latihan fixed target terhadap peningkatan 

groundstroke tenis lapangan? 
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3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara latihan moving target  dan 

fixed target terhadap peningkatan groundstroke tenis lapangan  

 

E. Tujuan Penelitian  

1. Untuk menganalisis pengaruh latihan moving target  dan fixed target 

terhadap peningkatan groundstroke tenis lapangan. 

2. Untuk menganalisis manakah latihan yang lebih efektif, moving target  

atau fixed target, dalam meningkatkan groundstroke tenis lapangan. 

3. Untuk menganalisis apakah terdapat perbedaan pengaruh moving target  

dan fixed target terhadap peningkatan groundstroke tenis lapangan. 

F. Manfaat Penelitian  

1. Bagi mahasiswa, Meningkatkan kemampuan forehand groundstroke: 

Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan moving target  dan fixed target 

dapat meningkatkan akurasi, kecepatan, dan kekuatan forehand 

groundstroke. 

2. Bagi Kampus, Meningkatkan semangat penelitian: Penelitian ini dapat 

memotivasi dosen dan mahasiswa lain untuk melakukan penelitian di 

bidang olahraga tenis. Hal ini dapat membantu untuk mengembangkan 

ilmu pengetahuan dan teknologi di bidang olahraga tenis. 

3. Bagi Penulis, menambah wawasan dan sumber gagasan dalam melakukan 

penelitian lanjutan  
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4. Bagi Pelatih, Meningkatkan Kualitas Permainan Tenis: Peningkatan 

kemampuan forehand groundstroke dapat meningkatkan kualitas 

permainan tenis secara keseluruhan.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti, maka didapat 

kesimpulan sebagai berikut: 

1. Latihan Moving target berpengaruh terhadap kemampuan groundstroke pada 

mahasiswa departemen tenis lapangan  

2. Latihan fixed target berpengaruh terhadap kemampuan groundstroke pada 

mahasiswa departemen kepelatihan tenis lapangan. 

3. Latihan Moving target lebih efektif dari pada latihan drill terhadap 

kemampuan groundstroke pada mahasiswa departemen kepelatihan  tenis 

lapangan FIK UNP. 

B. Saran 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, maka saran yang dapat disimpulkan 

dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut: 

1. Pelatih, agar dapat memberikan bentuk latihan Moving target dan latihan fixed 

target dalam perlaksanaan program latihan dalam meningkatkan kemampuan 

groundstroke.
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2. Mahasiswa, dilihat dari pengaruh latihan moving target dan juga latihan 

fixed target memiliki pengaruh dalam meningkatkan kemampuan 

groundstroke, maka diharapkan bagi mahasiswa agar lebih rajin dan lebih 

serius dalam melaksanakan latihan. 

3. Peneliti selanjutnya yang akan meneliti dengan kasus yang sama, agar 

dapat menggunakan sampel yang lebih banyak lagi. 
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