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ABSTRAK

Fuad Adri (2013) : Pengaruh Latihan Kekuatan Otot Lengan dan
Kelincahan Terhadap Kemampuan Forehand Atlet
Tenis Lubuak Nan Tigo Kota Solok.

Penelitian ini berawal dari observasi peneliti di lapangan, bahwa
atlet Pelatihan Tenis Lubuak Nan Tigo kurang maksimal dalam melakukan
Forehand. Hal ini di duga disebabkan oleh rendahnya kemampuan teknik
dalam permainan tenis. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat
perbedaan latihan kekuatan otot lengan dan latihan kelincahan terhadap
Kemampuan Melakukan Forehand pada Atlet Pelatihan Tenis Lubuak
Nan Tigo Kota Solok.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu untuk melihat
pengaruh dari kedua bentuk latihan. Populasi dalam penelitian ini adalah
Atlet yang aktif mengikuti pelatihan tenis lapangan yang berjumlah 16
orang. Teknik pengambilan sampel yaitu dengan total sampling, artinya
seluruh populasi dijadikan sampel dalam penelitian tersebut. Instrument
yang dalam penelitian ini adalah tes Forehand yaitu untuk melihat
kemampuan Melakukan Forehand. Analisis dilakukan dengan
menggunakan uji-t.

Berdasarkan Analisis terdapat pengaruh latihan kekuatan otot
lengan terhadap kemampuan Melakukan Forehand pada Atlet Pelatihan
Tenis Lubuak Nan Tigo Kota Solok terbukti dengan thiwng 5,937 > tiapel
1,895 pada 0=0,05. Kemudian terdapat pengaruh latihan kelincahan
terhadap kemampuan Melakukan Forehand pada Atlet Pelatihan Tenis
Lubuak Nan Tigo Kota Solok terbukti dengan thiwung 2,405 > 1,895 tiapel
pada a=0,05. Sedangkan untuk melihat pengaruh ke dua bentuk latihan
tersebut, maka pengaruh latihan kekuatan otot lengan dengan latihan
kelincahan terhadap kemampuan melakukan  Forehand pada Atlet
Pelatihan Tenis Lubuak Nan Tigo Kota Solok di mana, pengaruh latihan
kekuatan otot lengan lebih baik dari pengaruh latihan kelincahan.

Kata Kunci : Kekuatan Otot Lengan, Kelincahan dan Forehand
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan sarana paling tepat untuk menjaga kondisi tubuh agar
tetap prima dan sehat, disamping prestasi, Tiap orang dalam melakukan olahraga
mempunyai tujuan yang berbeda-beda dalam melakukannya, ada yang bertujuan
memperluas pergaulan, rekreasi, dan mencari nafkah atau bisnis, disamping itu
aktivitas berolahraga dalam kegiatan manusia yang sehat jasmani dan rohani serta
mempunyai watak, kepribadian, disiplin, sportifitas yang akhirnya dapat
membentuk manusia yang berkualitas.

Terdapat begitu banyak Cabang Olahraga yang secara resmi
dipertandingkan salah satunya cabang olahraga tenis. Tenis merupakan cabang
olahraga yang sangat digemari dan bergengsi baik di Nasional maupun di tingkat
International. Beberapa iven kejuaraan yang dilaksanakan khususnya didalam
negeri cukup menarik perhatian olahragawan, tentunya dengan hadiah yang cukup
menggiurkan, sehingga adanya kompetisi berkelanjutan dapat memacu semangat
dan perolehan prestasi yang optimal bagi atlet itu sendiri. Hal ini ditandai dengan
banyaknya kaula muda yang berlomba lomba untuk memperoleh prestasi yang
tentunya dapat meningkatkan gengsi mereka sendiri.

Berdasarkan penjelasan di atas, cabang olahraga tenis diminati oleh
olahragawan untuk mengembangkan prestasi olahraga. Beberapa turnamen yang
diselenggarakan mulai dari tingkat daerah, nasional hingga internasional yang

diselenggarakan setiap tahun. Maka usaha pengembangan dan pembinaan untuk



prestasi tidak lepas dari peranan faktor diantaranya adalah sarana prasarana,
program latihan yang tepat, serta pendekatan ilmiah dalam pengembangan prestasi
olahraga tenis. Usaha usaha yang berkaitan dengan peningkatan prestasi dan
segala permasalahan yang ada harus dapat dipecahkan dan diselesaikan agar
prestasi optimal dapat tercapai. Pengembangan dan pembinaan cabang olahraga
permainan tenis dapat kita lihat dan diperlihatkan salah satunya pada Tenis
Lubuak Nan Tigo Kota Solok.

Unsur-unsur yang penting dalam memberikan pengajaran tenis terdiri dari
Kondisi Fisik, Koordinasi, dan teknik, dalam hal ini program latihan teknik dikaji
lebih dalam. Adapun bentuk program latihan teknik adalah meliputi teknik
pegangan, teknik pukulan, dan teknik bermain, latihan taktik meliputi taktik
bermain tunggal, ganda, bermain base line, dan volley, sedangkan latihan mental
dengan cara banyak melakukan pertandingan atau latihan bermain dan latihan
fisik yang efektif berdasarkan prinsip-prinsip ilmu faal. Hal inilah yang disebut
pendekatan ilmiah dalam pembinaan tenis.

Adapun Unsur unsur kondisi fisik yang harus dimiliki oleh seorang
pemain tenis yaitu pemain harus memiliki kelentukan, kekuatan dan ketahanan,
koordinasi, power, kelincahan dan kecepatan, komposisi tubuh, aerobic dan
anaerobic.

Agar prestasi dapat diraih secara optimal dalam permainan tenis, maka
penguasaan teknik dasar adalah hal utama yang menunjang keberhasilan dalam

suatu permainan tenis. Teknik dasar bermain tenis harus dimiliki oleh atlet dengan



benar sehingga dapat menghindarkan kesalahan kesalahan cara memukul bola

dalam bermain tenis sehingga pemain tenis tersebut dapat memperoleh poin
Dalam permainan tenis teknik dasar merupakan penentu bagi kelanjutan

keberhasilan dalam menguasai permainan tenis. Teknik dasar harus diketahui,

dipelajari, dimengerti dan dipraktekkan dengan benar, sehingga dapat

menghindari kesalahan kesalahan cara memukul bola dalam permainan tenis.
Hendri (2009:30-31) menyatakan

ada beberapa jenis pukulan yaitu
1. forehand rally,

2. forehand attack,

3. Volley,

4. Servis

5. Lob,

6. Smash.

Dari enam pukulan tersebut maka penulis tertarik dengan salah satu dari
delapan jenis pukulan dasar dalam bermain tenis yaitu Forehand, baik forehand
ataupun backhand yang didukung dengan kondisi fisik seseorang. Brown
(2002:31) menyatakan

“groundstroke adalah pukulan setelah bola memantul ke lapangan.
forehand mengarah kesamping tubuh dimana anda memegang
raket sedangkan backhand mengarah kesisi yang berlawanan.
Sedikitnya setengah dari seluruh pukulan tenis adalah forehand.
Karena akan melakukan ribuan pukulan forehand ada karena
pukulan ini dapat menjadi senjata simpanan yang bermanfaat bagi
pemain, maka pukulan ini sangat penting. yang tidak dipukul
dengan forehand harus dipukul dengan backhand. Jika backhand
lemah, maka akan banyak pukulan yang akan diarahkan ke bagian
ini, tapi jika backhand cukup bagus maka lawan tidak akan
mengincarnya, dan jika forehand kuat akan dapat menggunakanya
sebagai alternatif mendapatkan poin”.

Petenis yang bermain dengan baik harus memiliki forehand yang baik

dikedua sisinya, disisi forehand maupun backhand. Untuk dapat memiliki



kemampuan forehand yang baik pada setiap petenis, maka mereka perlu
menyadari dan menguasai tentang waktu laju bola yang erat kaitannya dengan
positioning dan ready position.

posisi merupakan keadaan siap pukul, dimana cepat atau lambatnya bola
yang datang menuju ke raket kita harus diperhatikan. Semakin cepat gerakan bola
menuju kita maka semakin cepat pula gerakan yang harus kita lakukan untuk
mencari posisi. Sedangkan ready position adalah waktu yang kita miliki untuk
kembali ke posisi siap yang merupakan kecepatan laju bola dari raket kita sesudah
kita memukul (lamanya bola melaju menuju lawan). Semakin cepat seorang
pemain dapat bergerak atau bereaksi terhadap pukulan lawan maka hasil pukulan
akan menjadi lebih baik lagi.

Olahraga tenis pada dasarnya membutuhkan kemampuan Kondisi fisik
baik dan keterampilan menguasai raket. Para Pelatih tenis diharapkan dapat
memberikan latihan-latihan fisik antara lain kekuatan dan kelincahan agar Pemain
atau atlet dapat selalu mencapai kesuksesan dalam permainan tenis dan dapat
mengikuti pertandingan.

Ada beberapa komponen kondisi fisik yang sangat penting dalam
peningkatan permainan tenis menurut ( Paul Roeter, 1997 : 2 ) menyatakan

“Therefore, players must have flexibility, strenght and endurance,

power, agility and speed, body composition,coordination and

aerobic and anaerobic fitnes to improve their tennis games ”, yang

artinya kurang lebih “bahwa pemain harus memiliki fleksibilitas,

kekuatan dan ketahanan, koordinasi, power, kelincahan dan

kecepatan, komposisi tubuh, aerobic dan anaerobic untuk
meningkatan permainan tenis”.



Kekuatan diartikan sebagai kemampuan otot untuk menahan beban
tertentu. Artinya semakin kuat seseorang menahan suatu beban, maka semakin
kuatlah tersebut. Latihan kekuatan sangat penting dimiliki oleh seorang
petenis, karena kekuatan dapat mencegah atau mengurangi terjadinya
cedera, atau mempercepat pemulihan terhadap cedera, disamping dapat
meningkatkan penampilan kemampuan memukul.

Selain itu kelincahan menurut ( Paul Roeter 1997 : 3 ) menuliskan

agility is crucial to good court mevement. It allows you to be in

the correct position and provides solid platform which to hit the

ball. In typical five-second point, there may be as many as four

rection changes”. yang kurang lebih artinya “kelincahan sangat

penting untuk pergerakan dilapangan, hal ini memungkinkanmu

untuk ada dalam posisi yang baik kedudukan yang solid untuk

memukul bola.Dalam waktu yang singkat atau sekitar lima detik

dalam permainan tenis ada sebanyak empat arah berubah”.

Selain Kekuatan dan kelincahan, Fleksibilitas, Daya tahan dan Kecepatan
juga berpengaruh pada permainan tenis lapangan. Fleksibilitas merupakan
seberapa jauh raket saat memukul bola, usaha seseorang melakukan gerakan
memperluas gerakan tubuh yang luas pada saat melakukan forehand. Sedangkan
latihan Kecepatan merupakan kemampuan untuk berpindah dari satu titik ketitik
yang lain dalam waktu yang sesingkat singkatnya, kemudian Latihan daya tahan
merupakan kualitas fisik yang membuat seseorang mampu bekerja secara terus
menerus dengan beban kerja fisik yang cukup berat dalam waktu yang cukup
lama, tanpa kelelahan yang berlebihan.

Hasil observasi penulis berdasarkan pelatih pada atlet Tenis Lubuak Nan

Tigo, masih banyak terdapat kekurangan dan kelemahan dalam melakukan

forehand. Diantaranya dari setiap pertandingan tenis, sering kali posisi dan



persiapan ataupun kelincahannya dalam menjemput dan memukul bola, sehingga
kualitas pukulan menjadi tidak baik, akhirnya mereka mengalami kegagalan.
Begitu juga dalam penggunaan tenaga pada otot lengan, sehingga pukulan yang
dihasilkan tidak maksimal.hal ini diduga diakibatkan kurangnya unsur kekuatan
otot lengan dan kelincahan yang tidak tepat dimiliki atlet Tenis Lubuak Nan Tigo
Kota Solok.

Bertolak dari uraian diatas, diduga untuk dapat mempertahankan
kemampuan forehand yang baik dalam olahraga tenis dipengaruhi oleh unsur
kekuatan otot lengan dan kelincahan Atlet Tenis Lubuak Nan Tigo Kota Solok.

B. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut ada beberapa variabel yang
dapat di identifikasi sehubungan dengan kemampuan forehand dalam permainan
tenis lapangan diantaranya adalah :

1. Fleksibilitas

2. Kekuatan otot lengan
3. Kelincahan

4. Daya tahan

5. Kecepatan

6. Keseimbangan

7. Posisi dan persiapan

8. Pegangan Raket



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah tersebut banyak faktor yang dapat
mempengaruhi pergerakan forehand selain kekuatan dan kelincahan, serta
keterbatasan waktu, pendanaan, serta tenaga yang dimiliki. Oleh karena itu
peneliti tertarik meneliti :
1. Latihan kekuatan otot lengan
2. Latihan kelincahan
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan Latar Belakang, Identifikasi masalah dan Batasan Masalah maka
untuk lebih terfokusnya permasalahan yang akan diteliti, maka dapat dirumuskan
sebagai berikut :
1. Bagaimana pengaruh latihan kekuatan otot lengan dengan kemampuan
forehand Atlet Tenis Lubuak Nan Tigo?
2. Bagaimana pengaruh latihan kelincahan dengan kemampuan forehand
Atlet Tenis Lubuak Nan Tigo?
3. Bagaimana pengaruh latihan kekuatan otot lengan dan latihan kelincahan
dengan kemampuan forehand Atlet Tenis Lubuak Nan Tigo?
E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk :
1. Mengetahui pengaruh latihan kekuatan otot lengan dengan kemampuan
forehand Atlet Tenis Lubuak Nan Tigo
2. Mengetahui pengaruh latihan kelincahan dengan kemampuan forehand

Atlet Tenis Lubuak Nan Tigo



3. Mengetahui pengaruh latihan antara kekuatan otot lengan dan kelincahan

dengan kemampuan forehand Atlet Tenis Lubuak Nan Tigo
F. Kegunaan Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan:

1. Penulis sebagai syarat untuk mencapai gelar Sarjana Pendidikan di FIK
UNP

2. Mahasiswa sebagai bahan bacaan di perpustakaan FIK UNP

3. Menambah wawasan bagi mahasiswa FIK khususnya dan masyarakat
pencinta Tenis Lapangan pada umumnya, guna meningkatkan
pengetahuan dalam rangka mengembangkan potensi dan kemampuan
melatih disekolah dimasa akan datang.

4. Memberikan masukan bagi pelatih dalam hal ini adalah penyusunan
metode latihan guna peningkatan kemampuan forehand.

5. Hasil Penelitian ini juga dapat bermanfaat dan dapat dijadikan sebagali
bahan referensi bagi instansi terkait, begitu juga bagi para peneliti lainya

dalam pembahasan terhadap masalah yang sama dimasa akan datang.



