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ABSTRAK

Vallery Mosallem Yoska. 2025. ”Pengaruh Bentuk Latihan Shadow Dan
Footwork Terhadap Kemampuan Groundstroke Forehand Pada
Mahasiswa Kelas Tenis lapangan Dasar UNP”. Skripsi. Padang:
Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen
Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri
Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah bahwa kemampuan pada mahasiswa
kelas Tenis lapangan dasar pada saat melakukan groundstroke forehand,
mahasiswa masih sering kesulitan dalam melakukan pukulan tersebut. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan shadow dan footwork, dan untuk
mengetahui perbedaan pengaruh latihan shadow dan footwork terhadap
kemampuan groundstroke forehand pada mahasiswa kelas tenis lapangan dasar
UNP.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh mahasiswa kelas tenis lapangan dasar UNP yang berjumlah 20
orang. Teknik penarikan sampel yaitu purposive sampling, jadi sampel pada
penelitian ini adalah mahasiswa kelas tenis lapangan dasar UNP yang berjumlah
10 orang. Instrument penelitian menggunakan tes kemampuan groundstroke
forehand. Teknik analisis data menggunakan uji-t dengan taraf signifikan a=0,05.

Hasil penelitian ini adalah (1) Terdapat pengaruh latihan shadow terhadap
kemampuan groundstroke forehand pada mahasiswa kelas tenis lapangan dasar
UNP, dengan t ning 5,72 > t wbel 0,95 dengan peningkatan kemampuan
groundstroke forehand 3 kali. (2) Terdapat pengaruh latihan footwork terhadap
kemampuan groundstroke forehand pada mahasiswa kelas tenis lapangan dasar
UNP, dengan t niwng 10,59 > t wbet 0,95 dengan peningkatan kemampuan
groundstroke forehand. (3) Terdapat perbedaan pengaruh latihan antara latihan
shadow dan latihan footwork terhadap kemampuan groundstroke forehand pada
mahasiswa tenis lapangan UNP, dengan t nitung 3,83 > t tabe1 0,95. Latihan footwork
meningkat lebih besar pengaruhnya daripada latihan shadow terhadap kemampuan
groundstroke forehand pada mahasiswa kelas tenis lapangan dasar UNP

Kata kunci : Shadow, Footwork, Tenis Lapangan
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BABI
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kemajuan dalam bidang ilmu pengetahuan dan teknologi harus
diimbangi dengan adanya kemajuan di bidang olahraga juga serta peningkatan
sumber daya manusia. Dengan adnya pembinaan pengembangan olahraga akan
memberikan peranan yang besar dalam mewujudkan Masyarakat Indonesia
yang berkualitas, karena itu olahraga sangat berpengaruh dalam Pembangunan
nasional juga perlu pembinaan dan dikembangkan (Siswanto & Heri, 2015:
1614).

“Olahraga adalah aktivitas fisik yang wajib dilakukan secara rutin untuk
bisa meningkatkan kinerja fisik agar lebih oke dalam berkehidupan sehari-hari”
(Zulfahmi et al., 2020: 757). Olahraga menjadikan bagian yang integral dari
warisan kebudayaan manusia yang dicintai dan digemari banyak orang baik
secara pemain atau sebagai penggemar (Ridwan & Sumanto, 2017: 69).
Olahraga menjadikan wujud kegiatan aktifitas fisik yang dilaksanakan dengan
bertujuan menjaga kesegaran dan memperkuat otot tubuh.

Terdapat banyak cabang dalam olahraga di dunia ini Dimana salah
satunya yaitu Tenis Lapangan, Tenis merupaan salah satu permainan yang
menggunakan raket dan bola, dan Tenis dimainkan di atas lapangan persegi
Panjang yang memiliki apangan yang datar atau rata. Bola merupakan alat
yang digunakan dalam Tenis untuk dipukul dan Raket adalah alat yang

berfungsi untuk memukul bola tersebut. Lapangan tenis seluas 23,77m tersebut



dibagi menjadi dua bagian yang sama besar dengan net atau jarring yang
terletak ditengah-tengahnya sebagai pembatasnya.

Pada permainan Tenis pemain akan yang akan bertanding posisinya akan
saling berhadapan pada daerahnya masing-masing. Yang mana daerah tempat
pemain berdiri merupakan daerahnya dan yang di seberang net merupakan
daerah lawan. Tujuan atau ide permainan tenis ini adalah dengan mematikan
bola di daerah lawan, dan berusaha mempertahankan bola tersebut agar tidak
mati di daerah kita sendiri dengan cara memukul bola tersebut ke daerah lawan
dengan melewati net.

Groundstroke adalah salah satu teknik menyerang yang paling banyak
digunakan dalam permainan dan pertandingan tenis lapangan, para pelatih dan
pemain harus mempertimbangkan Groundstroke sebagai salah satu teknik
menyerang yang harus diperhatikan. Menurut (Irawadi, 2009), "Groundstroke
adalah pukulan yang dilakukan setelah bola memantul terlebih dulu di
lapangan permainan." (Brown, 2007) menyatakan bahwa " Groundstroke adalah
bentuk pukulan yang sering dilakukan dan paling mudah dipelajari. Mengapa
penting, karena setidaknya setengah dari seluruh pukulan tenis adalah
Groundstroke." Salah satu jenis pukulan yang digunakan pemain untuk
mempertahankan kontrol dan mengembalikan bola sambil bergerak adalah
Groundstroke. Untuk memukul bola, pemain harus menunggu pantulan bola di
lapangan permainan dan bergerak mendekatinya. Pada awal permainan, bola
yang dipukul lawan di seberang net harus memantul ke lapangan permainan.

Setelah itu, pemain harus mendekati bola sebelum bola menyentuh lantai untuk



kedua kalinya karena bola tidak boleh jatuh ke lantai lebih dari satu kali selama
permainan. Groundstroke juga membantu pemain dalam membaca arah bola
karena, mereka dapat melihat pantulan dan arah bola. Pada Groundstroke
Forehand pukulan ini dinamakan karena pada saat bola memantul bola dipukul
dari arah sebelah kanan bagi orang yang memegang raket sebelah kanan dan
dari kiri bagi orang yang memegang raket pada tangan kiri.

Footwork merupakan teknik yang membantu akurasi pada saat memukul
bola, dari sekian banyak faktor footwork mempengaruhi groundstroke, yang
paling penting adalah gerak kaki. Footwork adalah kemampuan
mengkoordinasikan kerja kaki untuk menunjang tugas-tugas pukulan, seperti
menurut (Irawadi, 2009) “Footwork is the art of foot motion” (kemampuan
berpindah dari satu tempat ke tempat lain) adalah posisi sangat bergantung
pada kemampuan kaki (footwork). Artinya, semakin baik atau cepat gerakan
kaki seseorang, maka semakin mudah pula untuk mengubah posisi. Dalam
tenis, pukulan yang baik terjadi ketika Anda mampu memposisikan tubuh
dengan benar dan melakukan gerakan pukulan yang benar. Posisi yang tepat
dicapai jika seseorang dapat mengatur gerakan kakinya sesuai kebutuhan.
(Bahtiar, 2008) menyatakan, “Kemampuan mengeksekusi pukulan secara
akurat dan nyaman tergantung pada kecermatan kaki saat bermain, tergantung
diserang atau tidak”.

Oleh karena itu, para ahli tenis tidak salah jika mengatakan bahwa dalam
tenis, permainan Anda hanya sebaik kaki Anda. Hal ini sesuai dengan pendapat

(Yudoprasetio, 1981) yang berpendapat bahwa gerak kaki terdiri dari



penempatan kaki kanan dan kiri sedemikian rupa sehingga mempersiapkan
tubuh untuk menghadapi sesuatu. Saat bermain tenis, inti dari gerak kaki yang
baik adalah mempersiapkan tubuh agar pemain dapat memukul bola sesuai
keinginan. Kemampuan gerak kaki merupakan bagian penting dalam proses
pukulan karena gerak kaki merupakan bagian dari aktivitas memukul. Hakikat
latthan gerak kaki adalah menciptakan gerakan-gerakan kaki yang berbeda-
beda agar dapat mengajarkan seseorang untuk lebih mudah bergerak dan lebih
mudah mengambil posisi yang diinginkan pada saat memukul bola.

Latihan Shadow (bayangan) adalah gerakan langkah kaki untuk mengatur
badan dan mendapatkan posisi badan yang memudahkan pemain untuk
memukul bola dengan posisinya. Menurut (Muthiarani, A., 2017), Latihan
Shadow terdiri dari mengambil dan meletakan bola di pinggiiran lapangan, dan
bergerak meniru gerakan bayangan keenam sudut lapangan, sehingga
memudahkan pemain dlam melakukan gerakan memukul bola dengan
posisinya. Latihan Shadow sangat penting untuk melatih kelincahan dalam
permainan tenis lapangan. Selain melatih kelincahan, latihan Shadow juga
dapat melatih penguasaan lapangan dan koordinasi gerak untuk menjaga
keseimbangan. Pemain diarahkan untuk latihan shadow untuk meningkatkan
kelincahan, kecepatan, dan keseimbangan. Seorang pemain tenis lapangan
dapat bergerak secara efektif dengan kaki yang diatur dengan baik (James,
2016). Kemampuan adalah sifat yang dibawa lahir atau dipelajari yang

memungkinkan seseorang menyelesaikan pekerjaannya, baik secara mental



maupun untuk meningkatkan keterampian teknik dasar (G. Jariono H. N.,
2021).

Berdasarkan hasil observasi penulis pada saat melaksanakan PM (praktek
melatih) di dalam kelas Tenis lapangan dasar. Ditemukan kenyataan bahwa
kemampuan pada mahasiswa kelas Tenis lapangan dasar pada saat melakukan
Groundstroke forehand, mahasiswa masih sering kesulitan dalam melakukan
pukulan tersebut. Kesalahan yang sering terjadi terdapat pada beberapa
Gerakan mahasiswa yang mana salah satunya yaitu pada footwork. Dimana
footwork juga berpengaruh pada pukulan mengingat pentingnya teknik pukulan
Groundstroke forehand dalam bermain Tenis lapangan.

Dengan seringnya terjadi kesalahan dalam melakukan pukulan
Groundstroke forehand maka peneliti melakukan Latihan Footwork dan
gerakan Shadow agar para mahasiswa dapat melakukan pukulan Groundstroke
forehand karena Latihan tersebut dapat menambah kemampuan mahasiswa
tenis lapangan dasar dalam melakukan pukulan Groundstroke forehand.

Pada pelaksanaan groundstroke forehand juga sangat memerlukan aspek
kekuatan otot dan koordinasi yang bagus. Pada kekuatan lengan dan koordinasi
seorang akan dapat melakukan pukulan Groundstroke forehand yang baik.
Dengan begitu peneliti berharap bahwa mahasiswa kelas dasar Tenis lapangan
dapat melakukan pukulan Groundstroke forehand yang baik.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah, maka dapat

diidentifikasikan masalahnya sebagai berikut:



. Teknik adalah suatu cara seseorang mempraktekan suatu pukulan. Dalam
cabang tenis lapangan memberikan pengaruh besar seperti meningkatkan
pukulan pada seseorang dalam memberikan pukulan yang baik dan benar.

. Groundstroke forehand merupakan Pukulan teknik di mana petenis
memukul bola dengan sisi kanan tubuh (bagi yang tidak kidal) dengan
telapak tangan yang memegang raket menghadap ke depan, atau punggung
tangan yang memegang raket menghadap ke belakang.

. Latithan Footwork merupakan hal yang penting dalam permainan tenis
lapangan. Footwork atau Langkah kaki yang baik sangat berperan dalam
kesuksesan permainan tenis lapangan.

. Latihan Shadow merupakan bentuk latithan yang dilakukan tanpa bola,
Dimana seseorang hanya melihat dan menirukan gerakan yang dicontohkan,
bertujuan pemain dapat melakukan gerakan dalan tenis lapangan dengan
benar.

. Rendahnya kondisi fisik seseorang mudah mengalami kelelahan pada saat
latihan. Untuik seseorang dalam berolahraga harus memeliki kondisi fisik
yang bagus agar dapat melakukan teknik yang bagus dalam bermain.

. Motivasi adalah salah satu hal terpenting dalam olahraga, dengan dorongan
internal maupun dorongan internal ataupun eksternal, motivasi olahraga
dapat dikatakan sebagai daya penggerak dalam diri kita agar mencapai
keberhasilan.

. Mental latihan atau mental training, merupakan proses yang dilakukan

untuk meningkatkan kemampuan dan ketahanan mental seorang atlet.



Tujuannya adalah membantu atlet mengatasi berbagai tantangan, baik yang
berasal dari dalam diri maupun lingkungan, selama kompetisi. Mental
training dilaksanakan secara terstruktur dan berkelanjutan, dengan
penckanan pada pengembangan aspek-aspek psikologis atlet. Beberapa
aspek yang diperhatikan dalam latthan mental meliputi perilaku,
penampilan, emosi dan suasana hati, serta proses fisik
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah peneliti ini membatasi masalah, maka
masalah alam penelitian ini dibatasi dengan satu hal yang diduga pengaruh
terhadap pada peningkatan groundstroke forehand mahasiswa kelas dasar tenis
lapangan UNP. Maka pembatasan masalah dalam penelitian ini adalah latihan
shadow dan footwork terhadap peningkatan groundstroke forehand mahasiswa
kelas tenis lapangan dasar UNP.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan  pembatasan  masalah, maka dapat dirumuskan
permasalahannya:
1. Apakah terdapat pengaruh latithan shadow terhadap kemampuan
groundstroke forehand pada Mahasiswa Kelas Tenis Lapangan Dasar UNP?
2. Apakah terdapat pengaruh latithan forwoork terhadap kemampuan
groundstroke forehand pada Mahasiswa Kelas Tenis Lapangan Dasar UNP?
3. Apakah terdapat perbedaan shadow dan footwork terhadap peningkatan
teknik pukulan groundstroke forehand pada Mahasiswa Kelas Tenis

Lapangan Dasar UNP?



E. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan informasi sebagai berikut:

1. Untuk menganalisis pengaruh latihan shadow terhadap pukulan
groundstroke forehand terhadap kemampuan Mahasiswa Kelas Tenis
Lapangan Dasar UNP.

2. Untuk menganalisis pengaruh latihan footwork terhadap teknik pukulan
groundstroke forehand pada Mahasiswa kelas Tenis Lapangan Dasar UNP.

3. Untuk menganalisis perbedaan latihan shadow dan footwork terhadap
peningkatan teknik pukulan groundstroke forehand pada Mahasiswa kelas
Tenis Lapangan Dasar UNP.

F. Manfaat Penelitian
Penelitian ini selesai, maka hasilnya diharapkan dapat berguna dan
bermanfaat:

1. Salah satu syarat bagi peneliti dalam menyelesaikan gelar Sarjana
Pendidikan Pada Fakultas Ilmu Keolahragaan UNP.

2. Sebagai pedoman dalam pelaksanaan latihan tenis lapangan.

3. Menambah pengetahuan teoritis dalam bidang olahraga, khususnya pada
cabang olahraga Tenis Lapangan tentang pengaruh Latihan Footwork dan
Shadow terhadap kemampuan Groundstroke Forehand.

4. Sebagai penambah pengetahuan umum dari pihak lainnya tentang tenis
lapangan.

5. Fakultas Ilmu keolahragaan sebagai bahan baca di perpustakaan.



BABYV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya dapat
diperoleh beberapa kesimpulan yaitu :

1. Terdapat pengaruh latihan shadow terhadap kemampuan groundstroke
forehand pada mahasiswa kelas tenis lapangan dasar UNP, dengan t hitung
5,72 > t wbel 2,123 dengan peningkatan kemampuan groundstroke forehand.

2. Terdapat pengaruh latihan footwork terhadap kemampuan groundstroke
forehand pada mahasiswa kelas tenis lapangan dasar UNP, dengan t hitung
10,59 > t tabel 2,123 dengan peningkatan kemampuan groundstroke forehand.

3. Terdapat perbedaan pengaruh latihan antara latihan shadow dan latihan
footwork terhadap kemampuan groundstroke forehand pada mahasiswa
kelas tenis lapangan dasar UNP, dengan t hitung 3,83 > t tabel 2,123. Latihan
footwork meningkat lebih besar pengaruhnya daripada latihan shadow
terhadap kemampuan groundstroke forehand pada mahasiswa kelas tenis
lapangan dasar UNP.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka penulis dapat memberikan
saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
meningkatkan kemampuan groundstroke forehand, diantaranya:
1. Penulis mengharapkan agar peneliti selanjutnya meningkatkan frekuensi

latihan setiap minggunya untuk memaksimalkan hasil yang diperoleh.
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2. Hasil penelitian menunjukan bahwa pengaruh latihan shadow dan footwork
terhadap kemampuan groundstroke forehand sama-sama memiliki
peningkatan, oleh karena itu, penulis menyarankan untuk menggunakan
program latihan ini agar lebih meningkatkan kemampuan groundstroke
forehand yang lebih efektif.

3. Peneliti juga menyarankan jika meningkatkan kemampuan groundstroke
forehand yang efektif bisa menggunakan latihan shadow dan footwork
dikarenakan latihan shadow dan footwork sama-sama berpengaruh terhadap
kemampuan groundstroke forehand.

4. Penelitian ini diharapkan bisa menjadi acuan bagi para pelatih dalam

pembuatan program latihan yang lebih baik untuk kedepannya.
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