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ABSTRAK

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya penguasaaan teknik dasar
tenis lapangan pada atlet semen padang tenis club (SPTC). Tujuan penelitian
untuk menganalisis pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan kemampuan
teknik dasar tenis lapangan. Teknik dasar meliputi: (1) pukulan servis (2) pukulan
groundstrok (3) pukuln volli (4) footwork. Menggunakan metode eksperimen semu
(quasi ekperiment). Instrumen penelitian ITN ( international tennis number).
Sampel penelitian berjumlah 19 orang karena Latihan sirkuit merupakan suatu
latihan yang dilakukan dengan membentuk beberapa pos latihan Dengan latihan
sirkuit ini akan terjadi gabungan gerakan kemampuan teknik dasar sehingga
gerakan tersebut akan terbiasa dan dapat meningkatkan kemampuan teknik dasar.
Hasil pre-test rata-rata 121.6842 dan post-test rata-rata 148,5263. Uji normalitas
kolmogorov-smirnov 0,655 > 0,05 dan uji homogenitas 0,67 > 0,05 menunjukan
data terdistribusi normal dan homogen. Diperoleh Uji paired sampel t-test pada 2-
tailed diperolen 0,001 < 0,05 dengan demikian terdapat adanya pengaruh
signifikan latihan sirkuit terhadap kemampuan teknik dasar atlet semen padang
tenis club.

Kata Kunci: latihan sirkuit, kemampuan teknik dasar, ITN



ABSTRAK

The problem in this study is the lack of mastery of basic tennis techniques in
Semen Padang Tennis Club (SPTC) athletes. The purpose of this study is to
analyze the effect of circuit training on improving basic tennis technical abilities.
Basic techniques include: (1) service strokes (2) groundstrokes (3) volley strokes
(4) footwork. Using a quasi-experimental method. The research instrument is ITN
(international tennis number). Sample the study consisted of 19 people because
circuit training is an exercise carried out by forming several training posts. With
this circuit training, there will be a combination of basic technical ability
movements so that these movements will become accustomed and can improve
basic technical abilities. The average pre-test result is 121.6842 and the average
post-test is 148.5263. The Kolmogorov-Smirnov normality test is 0.655> 0.05 and
the homogeneity test is 0.67> 0.05 indicating that the data is normally and
homogeneously distributed. The 2-tailed paired sample t-test obtained 0.001 <
0.05, thus there is a significant influence of circuit training on the basic technical
abilities of Semen Padang Tennis Club athletes

Keywords: circuit training, basic technical abilities, ITN
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
Olahraga prestasi merupakan olahraga yang dilakukan secara terstruktur
dan terprogram yang dikelola secara profesional yang memiliki tujuan untuk
mendapatkan dan meraih suatu prestasi tertentu. Tujuan dari olahraga prestasi
adalah untuk meraih prestasi dari bidang yang diperlombakan baik di tingkat
daerah, nasional dan juga internasional (Bangun2016)

Menurut undang-undang olahraga (UU No 11 tahun 2022), olahraga
dibagi menjadi 3 kategori: olahraga rekreasi, olahraga Pendidikan, dan
olahraga prestasi. Olahraga pendidikan adalah bagian dari proses pendidikan.
Ini terjadi baik disekolah formal maupun nonformal melalui kegiatan
intrakulikuler maupun eksrakulikuler. Olahraga pendidikan dimulai pada usia
dini, dengan bimbingan guru dan dukungan tim olahraga. salah satu kompenan
kesehatan dan kebugaran adalah olahraga rekreasi.

Olahraga rekreasi dapat dilakukan oleh setiap orang baik itu sekolah,
lembaga, perkumpulan, atau organisasi olahraga. Tujuan dari olahraga rekreasi
adalah untuk: (a) meningkatkan kesehatan, kebugaran, dan kegembiraan. (b)
mempertahankan dan meningkatkan kekayaan budaya lokal dan nasional.
Untuk meningkatkan martabat dan harkat bangsa, olahraga prestasi bertujuan
untuk meningkatkan kemampuan dan potensi atlet .

Olahraga prestasi dilakukan oleh setiap individu yang memiliki bakat,

kemampuan, dan potensi untuk mencapai prestasi. Ini dicapai melalui  proses



pembinaan dan pengembangan Yyang direncanakan, berjenjang, dan
berkelanjutan yang didukung oleh pengetahuan dan teknologi olahraga.

Sekarang pemain tenis bukan lagi hannya sekedar untuk mencari
kebugaran atau untuk rekreasi, tapi juga sudah dijadikan Sebagi alat untuk
mencapai prestasi. Ada beberapa turnamen yang diselenggarakan mulai dari
Tingkat daerah, nasional hingga internasional yang digelar setiap tahun.
(Banciu et al., 2023). Untuk mencapai hasil yang optimal, upaya
pengembangan dan pembinaan prestasi harus mempertimbangkan beberapa
hal seperti: sarana dan prasarana, metode latihan, pendekatan ilmiah untuk
meningkatkan prestasi olahraga tenis. Usaha-usaha yang berkaitan dengan
prestasi dan masalah yang ada harus dipisahkan dan deselesaikan (Brouwers,
2016).

Pemain tenis yang mampu memenangkan pertandingan adalah pemain
tenis yang baik dan memiliki kondisi fisik seperti: daya tahan : mampu
bermain dalam set yang Panjang dalam pertandingan tanpa kelelahan,
kekuatan: pukulan yang kuat baik dalam gruondstroke, volly, service,
kecepatan dan kelincahan: mampu bergerak dengan cepat untuk mengejar bola
ke depan, ke belangkang, kanan dan kekiri dengan tepat, cepat dan stabil
dalam pengembalian bola. Koordinasi dan keseimbangan: gerakan yang
terkoordinasi dengan baik dan keseimbangan ketika memukul bola dan
menghasilkan pukulan yang konsisten dan tepat. menguasai teknik-teknik
memukul: seperti kemampuan pukulan groundstroke, volley, service dan

footwork yang bagus/gerakan kaki yang cepat dan lincah, .



Taktik dan strategis yang cerdas: membaca permainan lawan: mampu
menyusun gaya permainan lawan, membaca kelemahan lawan, memanfaat
peluang saat bertanding. Merencanakan stategis: mampun mengarahkan bola
supaya jauh dari lawan dan penempatan bola yang baik, adaptasi: mampu
beradaptasi dengan cepat baik itu keadaan kondisi lapangan, cuaca maupun
teknik lawan. Mental yang tangguh: fokus dan konsentrasi saat pertandingan.
Mental yang kuat: tidak mudah menyerah, mampu bangkit diketinggalan dan
memiliki  kepercayaan yang tinggi. Pengendalian emosi: mampu
mengendalikan emosi saat ada tekanan dari lawan. Motivasi yang tinggi:
motivasi latihan degan semangat, meningkatkan keterampilan bermain dan
tidak cepat puas atas pencapaiannya. (khurana, 2018)

Untuk mencapai prestasi yang diinginkan pemaian harus menguasai
teknik dasar, kondisi fisik yang baik, serta kemampuan untuk bermain tenis
secara strategis dan taktik. Untuk menguasai permainan tenis lapngan seorang
permainan harus menguasai teknik dasar (Irawadi, 2011) “kemampuan teknik
dasar dalam permainan tenis lapangan vyaitu ada service, groundstroke
(forehand dan backhand), volley (volley forehand dan backhand)”. Dalam
permainan tenis, terdapat pentinya teknik dasar yang harus dikuasai. Jika
seorang atlet memiliki prestasi yang baik, maka dapat dibuktikan ia juga
menguasai teknik dasar yang baik. Oleh karena itu setiap pemain harus
memiliki kemampuan teknik dasar yang optimal, karena teknik adalah salah

satu faktor utama yang mempengaruhi prestasi. (Syahputra & Bakhtiar, 2020)



Upaya untuk memahami dan menguasai teknik dasar dalam olahraga
dapat dilakukan melalui penerapan berbagai bentuk latihan yang disusun
bervariasi bertujuan untuk meningkatkan kemampuan teknik dasar atlet secara
sistematis, dengan mempertimbangkan variasi latihan yang efektif dalam
mengoptimalkan perkembangan keterampilan. Salah satu cara adalah melalui
latihan sirkuit, Latihan sirkuit adalah suatu latihan yang dilakukan dengan
membentuk suatu latihan yang berisi beberapa pos latihan. Gabungan dari
beebrapa pos-pos ini disebut latihan sirkuit, dan setiap pos memilliki bentuk
latihan tertentu dan digunakan untuk tujuan tertentu. setiap pos berisi teknik-
teknik dalam tenis yaitu ada service, groundstroke dan volley . melalui latihan
sirkuit yang diberikan oleh pelatih kepada atlet akan menghadirkan
pengalaman baru (new experience) dalam mempraktekan kemampuan teknik
dasar dalam olahraga tenis lapangan manfaat nya latihan sirkuit yaitu tidak
cepaat mengalami kebosanan dan selalu memunculkan semangat dalam
mengikuti latihan yang diberikan karna latihan sirkuit memiliki latihan
berbagai variasi latihan selain itu atlet bakal mudah menguasai teknik dasar
secara menyeluruh dikarenakan benyaknya pos latihan yang berbeda-beda dan
tantangan pada saat latihan.

Pada masa sebelum wadah corona, club semen padang tenis (SPTC)
dikenal sebagai “club semen padang” karena keadaan dan kondisi yang di
sebabkan oleh virus corona, club semen padang tidak melakukan latihan

maupun pembinaan.



Pada desember 2023, setelah pandemi virus corona berkahir, club semen
padang membuka Kembali latihan dan pembinaan dengan visi dan misi baru.
Untuk memulai latihan kembali pengurus sepakat untuk mengganti nama club
menjadi semen padang tenis club (SPTC). Proses perekrutan atlet SPTC
dilakukan dengan menyebarkan brosur disekitar semen padang dan
menggunakan platform online dan sosial media. Latihan dilakukan tiga kali
seminggu tergantung pada kondisi pelatih, atlet dan lainnya. semen padang
tenis club sudah beberapa kali mengikuti pertandingan dengan mengirim atlet
untuk mencoba dan mencari pengalaman baru ada beberapa kendala yang
dilihat seperti masih kurangnya kemampuan teknik dasar atlet. Oleh karena itu
semen padang tenis club telah melaksanakan pembinaan dan pengembangan
dalam bidang olahraga tenis lapangan. Pembinaan tersebut diantaranya
bertujuan untuk meningkatkan beberapa kemampuan seperti kemampuan
kondisi fisik, teknik, taktik dan mental

Berdasarkan hasil observasi ulang yang telah dilakukan tanggal 02
februari 2025 di club SPTC kenyaataan masalah yang terdapat di club SPTC
yaitu masih banyak kekurangan dan kelemahan saat melakukan kemampuan
teknik dasar dalam tenis lapangam seperti groundstroke, service dan volli, saat
latihan servis sering melakukan double fault, saat melakukan pukulan
cenderung sulit menempatkan posisi kaki mereka dengan tepat saat memukul,
dilihat dari program latihan masih kurang nya latihan voli oleh karena itu
rendahnya prestasi atlet SPTC ini disebabkan oleh factor internal dan eksternal

yang masih kurang seperti motivasi, kurangnya variasi metode latihan,



kurangnya strategi bermain, penguasaan teknik yang rendah, mental,
kurangnya rasa percaya diri, kondisi fisik yang rendah, dan sarana prasarana.
Maka dari itu perlunya model latihan yang bervariasi agar bisa menarik
perhatian atlet untuk terus semangat berlatih agar bisa menguasai kemampuan
teknik dasar yang baik sehingga bisa mencapai suatu prestasi yang maksimal

Dari beberapa factor-factor yang terjadi peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian yang terkait dengan masalah kemampuan teknik dasar
tenis, sehingga dapat melahirkan salah satu solusi dalam masalah tersebut.
Melihat kenyataan perlu diperhatikan lagi latihan yang dipakai untuk
meningkatkan kemampuan teknik dasar atlet agar dapat menguasai teknik
dengan baik. Dengan permasalahan diatas perlu adanya peningkatan
kemampuan mereka dalam melakukan teknik dasar, dengan cara metode
latihan sirkuit. Latihan sirkuit adalah jenis latihan yang dilakukan dengan
menggunakan beberapa pos latihan, gabungan pos-pos ini disebut sirkuit dan
setiap pos memiliki jenis latihan tertentu dan digunakan untuk tujuan tertentu.
yang dikenal dengan latihan sirkuit. Latihan sirkuit ini menggunakan 6 pos
bentuk latihan setiap pos berisi kemampuan teknik dasar tenis lapangan seperti
servis sebelah kanan, servis sebelah kiri, forehand, backhand, volli forehand,
volli backhand

Dengan latihan sirkuit ini akan terjadi gabungan gerakan sehingga
gerakan tersebut akan terbiasa dan dapat meningkatkan kemampuan teknik
dasar tersebut. Solusinya memberi bentuk latihan sirkuit pada latihan dapat

memberikan keuntungan seperti bentuk-bentuk latihan yang bervariasi  setiap



pos maka dari itu atlet tidak merasa bosan dalam latihan terhadap kemampuan

teknik dasar tenis lapangan pada atlet semen padang tenis club(SPTC)

. ldentifikasi Masalah
Berdasrkan latar belakang diatas, maka masalah dalam penelitian ini

dapat diidentifikasi sebagai berikut:

1. Masih kurang nya penguasaan teknik dasar tenis seperti service,
groundstroke, volly

2. Setiap latihan maupun bertanding atlet saat melakukan servis  sering
double faults

3. Dilihat dari program latihan masih kurang nya latihan pada teknik volly

4. Sering Kkali sulit untuk menempatkan posisi kaki dengan tepat saat
memukul bola

5. Masih kurang nya motivasi atlet

6. Masih kurang nya variasi dalam latihan, dan program latihan yang kurang
menarik

7. Masih kurang nya mental dan percaya diri atlet

8. Masih kurang nya kondisi fisik atlet

9. Masih kurang nya strategis dalam pertandingann

10. Masih kuranng nya sarana dan prasarana

. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah, ternyata cukup banyak faktor-faktor
yang dapat menyebabkan munculnya masalah penelitian, oleh karena itu

berbagai keterbatasan yang peneliti miliki maka penelitian ini hanya



membahas: ’pengaruh latihan sirkuir terhadap kemampuan teknik dasar yang
meliputi: service, groundstroke, volley pada atlet semen padang tenis club

(SPTC)”

. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang dikemukakan di atas maka
dapat dirumuskan masalah yaitu “Apakah terdapat pengaruh latihan sirkuit
terhadap peningkatan kemampuan teknik dasar pada atlet semen padang tenis

club (SPTC)”

. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini yaitu untuk
mengetahui pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan kemampuan teknik

dasar pada atlet semen padang tenis club (SPTC).

. Manfaat Penelitian

Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat baik secara
teoritis maupun praktis. Adapun manfaat yang didapatkan dari penelitian ini
adalah:

1. Secara Teoritis :
a. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan bahan referensi untuk
penelitian selanjutnya.
b. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi yang
berhubungan dengan masalah-masalah mengenai Tingkat Kemampuan

Service, Groundstroke dan Volley Atlet Semen Padang Tenis Club.



2. Secara Praktis
a. Bagi penulis, penelitian ini sangat bermanfaat untuk memperluas
pengetahuan dan wawasan baru tentang tenis lapangan.
b. Bagi atlet, dapat mengetahui tingkat kemampuan dirinya sendiri dalam
melakukan service, groundstroke dan volley.
c. Bagi pelatih, Penelitian ini memberikan informasi terkait tingkat
kemampuan service, groundstroke dan volley sehingga pelatih dapat

dijadikan data untuk penyusunan program latihan kedepan.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil pre-test dan pos-test rank setiap atlet semen padang
tenis club menunjukan bahwa: tes awal (pree-test) kemampuan teknik dasar
tenis lapangan menunjukan 31,58 % (6 orang) atlet berada pada ITN 10
(rekreasi), 47,37% (9 orang) atlet berada pada ITN 9 ( rekreasi), 10,53% (2
orang) atlet berada pada ITN 8 (rekreasi), 10,53 % atlet berada pada ITN 7
(intermediet). datates ak hir kemampuan teknik dasar tenis lapangam yang
menunjukan sebesar 15,79% (3 oarang) atlet berada pada ITN 10 (rekreasi),
21,05% (4 orang) atlet berada pada ITN 9 (rekreasi), 42,11% (8 orang) atlet
berada pada ITN 8 (rekreasi), 15,79% (3 orang) berada pada ITN 7
(menengah), 5,26% berada pada ITN 6 (lanjutan).

Dari penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan sebelumnya maka
dapat disimpulkan bahwa: terdapat pengaruh latihan sirkuit terhadap
kemampuan teknik dasar tenis lapangan pada atlet semen padang tenis club
(SPTC) didasari hasil analisis t-test, dimana diperoleh uji paired sample t test

pada 2-tailed di peroleh skor 0.001 < 0.05.

B. Saran
Berdasarkan dari kesimpulan tersebut, maka peneliti dapat memberikan
saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam

meningkatkan kemampuan teknik dasar tenis lapangan , diantaranya:
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1 Bagi pelatih, khususnya bagi pelatin Club SPTC, disarankan untuk
menggunakan latihan sirkuit karna bentuk-bentuk latihan yang bervariasi
setiap pos. maka dari itu atlet tidak merasa bosan dalam latihan terhadap
kemampuan teknik dasar tenis lapangan pada atlet semen padang tenis
club, mempelari teknik dasar secara keseluruhan dan membuat atlet kaya
dengan gerak teknik. untuk peningkatan kemampuan kemampuan teknik
dasar atlet dan merancang program latihan yang sesuai dengan tujuan
latihan

2. Bagi atlet, khususnya bagi atlet Club SPTC disarankan untuk melakukan
latihan sirkuit dengan teratur dan kontinu untuk meningkatkan
kemampuan teknik dasar serius dan disiplin yang tinggi dalam
melaksanakan proses latihan. Selanjutnya untuk menambah jam latihan
mandiri diluar jam latihan yang telah ditetapkan oleh pelatih.

3. Bagi peneliti selanjutnya dapat dilakukan penelitian dengan

mengembangkan data yang sudah ada.
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Pertemuan: 1-2

SATUAN LATIHAN HARIAN

Tujuan: pemainan mengetahui kemampuan awal teknik dasar atlet tenis

87

Kegiatan Durasi Set | Rec antar pos Rec antar set | Ket
Persiapa: pembukaan, doa 15 menit (@=atlet (
Pemanasan: game )=sasaran ¥
Latihan inti: latihan kemampuan teknik dasar | 10 m/pos 3 | Recovery aktif 2 menit )=arah bola
Penutup: colling down, evaluasi Latihan 10 menit

Pos 1 (groundstroke forehand )

Pos 2 ( groundstroke backhand )

)\

G

F

o)

Pos 3 ( volli forehand)

Pos 4 ( volli backhand )

AN

ﬂk

/
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Pos 5 ( servis kanan )

Pos 6 ( servis kiri )




Pertemuan: 3-4

SATUAN LATIHAN HARIAN

Tujuan: pemainan mengetahui kemampuan awal teknik dasar atlet tenis
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Kegiatan Durasi Set | Rec antar pos Rec antar set Ket
Persiapa: pembukaan, doa 15 menit ( @=atlet (
Pemanasan: game )=sasaran ¥
Latihan inti: latihan kemampuan teknik dasar 10 m/pos 3 | Recovery aktif 2 menit )=arah bola
Penutup: colling down, evaluasi Latihan 10 menit

Pos 1 (groundstroke forehand )

Pos 2 ( groundstroke backhand )

X /1

i

N A

I/

o

Pos 3 ( volli forehand)

Pos 4 ( volli backhand )

n__ /]

|
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Pos 5 ( servis kanan )

Pos 6 ( servis kiri )

U\

[ 7

\

/




Pertemuan: 5-6

SATUAN LATIHAN HARIAN

Tujuan: pemainan mengetahui kemampuan awal teknik dasar atlet tenis
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Kegiatan Durasi Set | Rec antar pos Rec antar set Ket
Persiapa: pembukaan, doa 15 menit (@=atlet (
Pemanasan: game )=sasaran
Latihan inti: latihan kemampuan teknik dasar | 10 m/pos 3 | Recovery aktif 2 menit A)=arah
Penutup: colling down, evaluasi Latihan 10 menit bola

Pos 1 (groundstroke forehand )

Pos 2 ( groundstroke backhand )

\

000
©

N

o

000

o

Pos 3 ( volli forehand)

Pos 4 ( volli backhand )
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Pos 5 ( servis kanan )

Pos 6 ( servis kiri )

N\

[~
[~
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Pertemuan:

7-8

SATUAN LATIHAN HARIAN

Tujuan: pemainan mengetahui kemampuan awal teknik dasar atlet tenis
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Kegiatan Durasi Set | Rec antar pos | Rec antar set Ket
Persiapa: pembukaan, doa 15 menit (@=atlet (
Pemanasan: game )=sasaran ¥
Latihan inti: latihan kemampuan teknik dasar 12 m/pos 3 | Recovery aktif 2 menit )=arah bola
Penutup: colling down, evaluasi Latihan 10 menit

Pos 1 (diawali dengan melompati
cone,groundstroke forehand,forehand dan voli

forehand,forehand )

Pos 2 (diawali dengan melompatin cone
groundstroke backhand, backhand danvolli

backhand,backhand )

o

'Yy

—

°

o
YYLY

Pos 3 ( melompati cone groundstroke

forehand,forehand dan voli forehand backhand )

Pos 4 ( melompatin cone groundstroke forehand,
backhand dan voli backhand , backhand )

R

:

o

7

Libh o
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Pos 5 ( servis kanan )

Pos 6 ( servis kiri )
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Pertemuan: 9-10
Tujuan: pemainan mengetahui kemampuan awal teknik dasar atlet tenis

SATUAN LATIHAN HARIAN
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Kegiatan Durasi Set | Rec antar pos Rec antar set Ket
Persiapa: pembukaan, doa 15 menit ( @=atlet (
Pemanasan: game )=sasaran ¥
Latihan inti: latihan kemampuan teknik dasar 12 m/pos 3 | Recovery aktif 2 menit )=arah bola
Penutup: colling down, evaluasi Latihan 10 menit

Pos 1 (G. panjang forehand,backhand,G.pendek
forehand,backhand dan volli forehand,backhand

Pos 2 (G.panjang forehand,forehand, G.pendek
backhand,backhand,volli forehand dan backhand)

A

il

B

o

o

o

[

/11

|

AN
3

6

6

o

o

Pos 3 ( groundstroke forehand , backahnd dan
volli forehand,backhand)

Pos 4 ( graoundstroke backhand,forehand dan

volli forehand,backhand )
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Pos 5 ( servis kanan )

Pos 6 ( servis kiri )
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Pertemuan: 11-12

SATUAN LATIHAN HARIAN

Tujuan: pemainan mengetahui kemampuan awal teknik dasar atlet tenis
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Kegiatan Durasi Set | Rec antar pos Rec antar set Ket
Persiapa: pembukaan, doa 15 menit (@=atlet (
Pemanasan: game )=sasaran
Latihan inti: latihan kemampuan teknik dasar | 12 m/pos 3 | Recovery aktif 2 menit A)=arah
Penutup: colling down, evaluasi Latihan 10 menit bola

forehand,forehand )

Pos 1 (groundstroke forehand dan volli

Pos 2 ( groundstroke backhand dan volli

backhand,backhand )

« 'y
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L\ *J

i*c.

Pos 3 ( volli forehand)

Pos 4 ( volli backhand )
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Pos 5 ( servis kanan )

Pos 6 ( servis kiri )




Pertemuan: 13-14

Tujuan: pemainan mengetahui kemampuan awal teknik dasar atlet tenis

SATUAN LATIHAN HARIAN
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Kegiatan Durasi Set | Rec antar pos | Rec antar set Ket
Persiapa: pembukaan, doa 15 menit (@=atlet (
Pemanasan: game )=sasaran ¥
Latihan inti: latihan kemampuan teknik dasar 14 m/pos 3 | Recovery aktif 2 menit )=arah bola
Penutup: colling down, evaluasi Latihan 10 menit

Pos 1 (groundstroke forehand,backhand dan

volli forehand )

Pos 2 ( groundstroke backhand,forehand dan volli

backhand )

AN

/]

%)

AN

/]

©

Pos 3 ( groundstroke forehand, forehand dan
volli forehand dan backhand )

Pos 4 ( groundstroke backhand, backhand dan
volli forehand dan backhand)
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Pos 5 ( servis kanan )

Pos 6 ( servis kiri )




Pertemuan: 15-16
Tujuan: pemainan mengetahui kemampuan awal teknik dasar atlet tenis

SATUAN LATIHAN HARIAN
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Kegiatan Durasi Set | Rec antar pos | Rec antar set Ket
Persiapa: pembukaan, doa 15 menit (@=atlet (
Pemanasan: game )=sasaran ¥
Latihan inti: latihan kemampuan teknik dasar 14 m/pos 3 | Recovery aktif 2 menit )=arah bola
Penutup: colling down, evaluasi Latihan 10 menit

Pos 1 (groundstroke forehand )

Pos 1 (groundstroke backhand )

A

/1

A

/1

Pos 3 ( volli forehand)

Pos 4 ( volli backhand )

4
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Pos 5 ( servis kanan )

Pos 6 ( servis kiri )




