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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengdaitnan medicine ball twist tosslan
forearm pronation exercis¢éerhadapforehand drivekomunitas tenis lapangan UNIMED dengan
terdapat dua bentuk latihan tersebut, yang dimatu& bentuk latihan tersebut dirancang untuk
meningkatkan hasil pukulgorehand drivepada tenis lapangan. Penelitian ini dilakukanainitas
tenis lapangan Unimed. Jumlah sampel pada penmnelitidberjumlah 10 orang. Metode penelitian ini
adalah Eksperimen dengan melakukan tes awal yaighand drive kemudian sampel diberikan
perlakukan berupa latihamedicine ball twist tosdanforearm pronation exercisdengan program
latihan yang telah disusun. Kemudian setelah kurbeigh empat minggu menjalani latihan
terprogram, sampel melakukan tes akhir. Analigietasis yaitu, pengaruh latihamedicine ball twist
tossdanforearm pronation exerciseerhadap peningkatan kemampdarehand drive diperoleh fiung
4,21 dandpe 2,26 pada taraf nyata= 0,05 makantung™> taver Berdasarkan kriteria pengujian hipotesis
yaitu H ditolak dan H diterima, maka dalam penelitian ini menyatakanwazatterdapat pengaruh
latihan latihanmedicine ball twist tosdanforearm pronation excercisterhadap peningkatan hasil
pukulanforehand drivedalam permainan tennis.

Kata Kunci : Forehand Drive,Tenis,Medicine Ball Twist Toss, Forearm Pronation Exegcis

The Effect Of A Medicine Ball Twist Toss Exercise And Forearm Pronation
Exercise On The Tennis Forehand Drive

Abstract: This study aims to determine the effect of medibaiktwist toss exercises and forearm
pronation exercises on the forehand drive. There @wvo forms of training, both of which are
designed to improve the results of forehand dmiveennis court. The number of samples in this study
amounting to 10 people. This research method isxgeriment by conducting a pre-test, namely a
forehand drive, then the sample is given treatnretihe form of a medicine ball twist toss exercise
and a forearm pronation exercise with a compiledreise program. Then after approximately four
weeks of programmed training, the sample conduatdithal test (post test). Hypothesis analysis,
namely, the effect of the medicine ball twist tessrcise and forearm pronation exercise on the
improvement of the forehand drive ability, obtaineount 4.21 and t table 2.26 at the real lexet
0.05, thendoe tstandae Based on the hypothesis testing criteriag,igirejected and Ha is accepted,
this study states that "there is an effect of mediball twist toss exercises and forearm pronation
excercise on the improvement of tennis forehandedri

Keywords. Forehand, Drive, Tennis Court, Medicine Ball Twi®ss, Forearm Pronation Exercise.

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehariylaarg penting dan sudah menjadi
kebutuhan bagi manusia dan berguna untuk membgaswkani dan rohani yang sehat.
Berolahraga berarti melakukan aktivitas fisik. AguBunarno (2016:81) mendefenisikan
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olahraga adalah segala kegiatan atau usaha menggkaba membina, dan meningkatkan
kekuatan-kekuatan jasmaniah dan rohaniah padapsetianusia. Sekarang olahraga
berkembang tidak hanya untuk meraih prestasi. Bamanfaat yang dirasakan oleh pelaku-
pelaku olahraga secara langsung. Menurut T C MytdhMuhyi, A Fenanlampir (2002:29)
olahraga juga turut mempengaruhi kesehatan meatal gelakunya, beberapa manfaat dari
aktivitas fisik tersebut antara lain: (1) menguiastgess, (2) memperbaiki kinerja otak, (3)
mengurangi cemas dan depresi, (4) memperlancdrka@n neurotransmitter(5) sebagai
anti aging (6) meningkatkan rasa bahagia dan rasa percalyeaBdnyak cabang olahraga
yang dapat dilakukan baik hanya sekedar meningkatkebugaran sampai kepada
peningkatan prestasi disuatu cabang olahraga, mpessahbang olahraga tenis lapangan.

Tenis lapangan merupakan permainan yang mengguraiitaalat seperti raket, net,
bola tenis, dengan teknik pukulan yang bervariagdandari yang relatif lambat hingga yang
sangat cepat. Menurut Yasiruddin, Wahyudi (2017Mistelapangan adalah olahraga
permainan yang menggunakan raket, yang dimainkaeh otlua orang pemain
(singldtunggal) yang berhadapan satu lawan satu, ataateongng pemaindpubléganda)
yang bermain dua lawan dua, dan lapangan padangasdibagi menjadi dua bagian utama
yaitu; lapangan sendiri dan lapangan lawan sedangienuruiTF Rules of Tenni§2019:

2) olahraga tenis lapangan menggunakan lapangaeriiek empat persegi panjang dengan
ukuran panjang 23,77 m dan untuk ukuran lebar adayditu untuk lebar lapangan tunggal
8,23 m dan untuk lapangangan dan lebarnya 10,97 m.

Lapangan terbagi menjadi dua bagian yang samarmgadgengan dipisahkan oleh net
yang melintang di tengah-tengah lapangan dengggittibagian tengah 0,914 m dan pada
tiap-tiap tiang net 1,07 m. Permainan ini dilakukiaatas lapangan dengan permukaan keras
(hard cour), tanah liat grave), maupun lapangan rumpugré@ss court Menurut
Sumarsono Marso (1994:24) dalam bukunya materukisir Tenis Pelti dikatakan bahwa
“Macam pukulan dalam tennis dapat diketahui derdjitmat datangnya bola, maka pukulan
dalam tenis dapat dibedakan sebagai berikutSgryice (2) Groundstroke forehand(3)
Groundstroke backhandian (4)Volley'. Jadi dapat disimpulkan bahwa teknik dasar tennis
lapangan ada empat. Dengan teknik dasar yang kaik menjadikan seorang petenis akan
bermain dengan baik.

Menurut Jim Brown (1999:XIForehandadalah pukulan yang dilakukan oleh pemain
tangan kanan pada bola yang berada disisi kanarhiyh, atau pukulan yang dilakukan
oleh pemain kidal pada bola yang berada disisi kibuhnya, sedangkadrive adalah
groundstrokeyangdipukul sekuat tenaga dan tajam jatutbatkcourtlawan (Jim Brown,
1999). Sehingga dapat disimpulkan bahfiweehand driveadalah pukulargroundstroke
forehandyang cepat dan bertenaga yang jatuh tajamadkcourtlawan. Dalam memukul
bola menggunakaforehand driveterdapat langkah-langkah yang harus dilakukan setia
pemaintennisyaitu menarik raket kebelakanigack swing)perkenaan dengan boianpact)
dan gerakan lanjutg(follow throught).

Untuk mengetahui mekanika pada gerakmoundstroke forehangberlu dipahami
tentang biomekanika. Imam hidayat (2003:10) merkgatdoahwa biomekanika adalah ilmu
pengetahuan yang menerapkan hukum-hukum mekamtadegp struktur sistem lokomotor
tubuh. Melalui biomekanika kita dapat melakukantsggerakan dengan efisien dan efektif.
Dari sistem tuas atau pengungkit gerakgoundstroketermasuk dalam tuas kelas lll.
Shoulder jointadalah poros atau titik tumpu, sedangkan kekuataada pada otot lengan
atas tepatnya pada sertliowsedangkan beban berada pada sendi pergelangam tgaity
tulang metacarpal yang lekukukan pegangan padd. r&lerakanforehand groundstroke
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berhubungan erat dengan fungsi neuromuscular datetskartinya gerakan tersebut
melibatkan syaraf tubuh, otot, dan tulang (sendigysaling berhubungan satu sama lain.

Latihan medicine ball twist tossnerupakan latihamplyometrics.Tujuan latihan ini
adalah untuk melatih kekuatan otot lengan gawer otot lengan. Latiharplyometrics
medicine ball twist tosdilakukan dengan menggunakan bwladicinesebagai beban. James
C.R dan R.C Farentinos (1985 :12) mengatakan cafakuwkan gerakamedicine ball twist
toss adalah “atlet memegang bolmedicineseberat 3 Kg dengan keduatangan di samping
kanan kamu digerakkan kesamping kiri setinggi bdhakukan 3-6 set dengan repetisi
masing-masing set 10-20 kali, dengan waktu istiraf@sing-masing set selama satu menit”
Latihanmedicine ball twist toslsertujuan meningkatkan daya ledak ofmwer) lengan.

Latihanmedicine ball twist tosadalah bentuk latihan yang banyak melibatkan organ
tubuh sehingga bentuk latihan ini sangat bermanfimétk meningkatkan kekuatan dan
power otot lengan untuk memperoleh hasil yang baik. Denggrakan seperti melakukan
forehanddengan perlakuan kedua tangan lurus memegang in@didine ball dan posisi
kak close standbaik kaki kanan maupun kiri (kaki kanan untuk tamdi@i atau kaki kiri
untuk tangan kanan), diikuti dengan memutgper bodykebelakang lfack swiny lalu
memutarupper bodykedepan diikuti dengan kedua tangan melontarkaa @wdicine ball
kedeparMedicine ball twist tossnelatih komponen otd®ectoralis Major, Deltoid, Triceps
Brachi, Teres majorteres Minor, Vestus Laterali@ci®s Femoris, Vestus Medialgng
mana komponen otot tersebut sangat berpengarurspatianelakukaforehand Latihan ini
memilki kaitan erat dengé&orehand karena gerakamedicine ball twist tos®entuk latihan
ini dapat dilakukan dengan set dan repetisi yalad tditentukan.

Forearm pronation exercisadalah bentuk latihan dengan menggunakan salah satu
tangan memegang beban, dengan perlakuan bagiarh bawgan (telapak tangan) yang
memegang beban menghadap keatas lalu putar peygeldangan (gerakan mulai dari
pergelangan tangan sampmibow) kearah dalam atau menutup kemudian lakukan begula
sesuai dengan set dan repetisi yang telah ditemtukaihanforearm pronationexercise
melatih komponen otopronator teres, pronator quadrates, biceps brackijppinator
muscle, brachi radialisimana komponen tersebut berpengaruh padda@htandterutama
guna menambah spin pada bola saat melakukan pukedehand drive,menurut hasil
penelitian yang dilakukan oleh Rafael BahamondeD%20~orearm pronation exercise
berkontribusi positif pada saat melakukarehand drive.

Terdapat kaitan antara latiharedicine ball twist tosdanforearm pronation exercise
terhadapforehand driveyang dimana komponen yang dilatih pada ketua bel#tikan
tersebut dapat meningkatkgrower otot lengan sehingga berpengaruh positif didalam
peningkatan hasil pukulaiorehand drivedidalam permainan tenis lapangan. Untuk dapat
bermain dengan intensitas yang tinggi, para pendaipat memukul bola dengan keras
sehingga lawan sulit untuk dapat mengembalikan teoteebut untuk itu dibutuhkan kondisi
fisik dalam hal inipower yang baik. Seperti yang diungkapkan oleh Hendrewaro
(2012;707) olahraga tenis lapangan adalah cabagag/a yang mengandalkan kemampuan
eksplosif poweyaitu gerakan yang kuat maksimal dan bersifat masikia

METODE

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif denggsperimen (Sudjana.(2002:45)
menggunakatestdan pengukuran yang bertujuan mengungkapkan saeaibayan secara sistematis,
faktual dan akurat tentang fenomena yang ditétitincangan pada penelitian ini menggunaiesi
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dan pengukuran dengame group pre-test — post-test desi§ebelum diberi perlakukan dilakukan
pre-test forehand drivekemudian sampel diberi perlakukan yang sama damtakukan latihan
medicine ball twist tosslan latihanforearm pronation exerciseKeseluruhan tahapan penelitian
dilakukan di lapangatennisUniversitas Negeri Medan. Populasi dalam penelitraradalah atlet
tenis pemula komunitas tenis lapangan UNIMED sebln3 orang. Untuk mengambil sampel
menggunakan teknilRandom SamplingSampel yang digunakan sebanyak 10 orang atlés ten
lapangan pemula komunitas tenis lapangan UNIMEDgyeata-rata usia latihannya adalah dua
tahun. Seluruh sampel mengikuti latihan secard d&tigan program yang telah disusun sebelumya.
Perlakukan ini diberikan selama 18 kali pertemusga(minggu dengan volume latihan enam Kali
seminggu), kemudian dilakukgost- test Selanjutnya, data yang diperoleh diolah dengaseatur
statistik dengan menggunakan perhitungan t-hitujaigrormalitas dan uji homogenitas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan data hasil tes kemampigaehand driveatlet komunitas tenis lapangan Unimed,
setelah melakukan latihamedicine ball twist tosslan forearm pronation exercisselama lebih
kurang emat minggu latihan diperoleh waktu yangingkat antara haspre testdan hasipost test
dimana pada haspost testmenggiring bola diperoleh hasfukulan forehand drivedari hasil
pukulan forehand drivepre testbelumnya dengan kelompok kurang sebanyak 4 stefang
sebanyak 6 atlet, meningkat menjadi kelompok sedahgnyak 3 atlet dan kelompok baik sebanyak
7 atlet. Kemudian data hagite testdanpost testiolah dengan statistik untuk membuktikan apakah
latihan medicine ball twist tossdan forearm pronation exerciséerpengaruh meningkatkan
kemampuarforehand drivedalam tenis lapangan. Hasil tes dan pengukurandizah melalui
teknik analisis data menggunakan rumus statistikungikkan deskripsi data sebagai berikut:

Tabel 1. Hasil Data Penelitian

No Nama KemampuarForehand Drive
Pre Tes Post Tes Bede
1 Leonardt 15 26 11
2 Gulas: 13 24 11
3 Ronaldc 15 27 12
4 Samue 14 24 10
5 Rica 11 22 11
6 Sarwal 8 18 10
7 Bagu: 8 21 13
8 Boby 7 19 12
9 Gabrie 8 23 15
10 Vrima 15 25 10
Jumlalt 114 22¢ 11¢E
Rate-rate 11,4 22,¢€ 11,t
Varians 11,3¢ 8,54 2,5
Simpangan Bak 3,37 2,92 1,5€
Maksimun 15 27 15
Minimum 7 19 10

Dari hasilpre testlatihan medicine ball twist tosdan forearm pronation exercisterhadap
hasil pukulanforehand drivekomunitas tenis lapangan UNIMED diperoleh rentarggilhnilai
pukulan 15-7 poin dengan nilai rata-rata 11,4, aresi data 11,38 dan simpangan baku 3,37.
Sedangkan haspost testiatihan medicine ball twist tosdanforearm pronation exerciseerhadap
hasil pukularforehand drivediperoleh rentang nilai pukulan 27-19 poin deng#ai nata-rata 22,9,
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varians data 8,54 dan simpangan baku 2,92. Kemudbain hasilpre testdan post testlatihan
medicine ball twist tosslan forearm pronation exerciséerhadap hasil pukulaforehand drive
diperoleh beda dari keduanya, yaitu dengan reméagpukulan 15-10 poin dengan nilai rata-rata
11,5, varians data 2,5 dan simpangan baku 1,58.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas

Variabel Kelompok Latihan Simpangan BakuLhitung Ltabel « Ket
Forehand Latihan Medicine Ball Toss Pre Test S = 3,! 0,24: 0,25¢ 0,0t Norma
Drive Dan Forearm Pronation PostTestS=2,¢ 0,10¢ 0,258 0,05 Normal
Exercist

Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat bahwa plaaestmemperoleh nilai kwung&=0,243 dan
Lwabem 0,258 dengan banyak sampel 10 orang maka piatéestyang berasal dari sampel tersebut
berdistribusi normal, karenaniling=243 < Laner 0,258 sesuai dengan yang tercantum pada lampiran
empat. Kemudian untuk dapest tesmemperoleh nilai kwung= 0,108 dan lwe= 0,258 dengan banyak
sampel 10 orang maka datest testersebut berasal dari sampel tersebut berdistrifarsnal, karena
nilai Lhiwng&= 0,108 < Laver 0,258 sesuai dengan yang tercantum pada lamginpat

Tabel 3. Uji Homogenitas

Uji Homogenitas Fhitung | Ftabel « dk (n-1) Ket

VariansPre TesidanPost tes 1,5 3,1¢ | 0,0t 9 Homogel

Pengujian homogenitas mengenai pada masing-masiomgok perlakuan, dilakukan dengan
Uji Varians pada taraf signifikansi = 0,05. Perhitungan uji homogenitas diaieehand drivetenis
lapangan di komunitas tenis lapangan UNIMED tah0202 antara datpre testdanpost testyaitu
diperoleh Fiwng = 1,5. Pada taraf = 0,05 (dk pembilang n-1=9) maka diperolekeH9,9) = 3,18.
Dengan demikian frung = 1,5 < ke = 3,18. Dilihat dari Fuwng lebih kecil dari pada dwe Sehingga
dapat disimpulkan data berasal dari varians yangpigen.

Berdasarkan uji persyaratan analisis diperoleh bakedua data merupakan sampel yang
berdistribusi normal dan berasal dari populasi yaoeghogen, maka kedua data tersebut dapat
dihitung uji-t untuk memperoleh hipotesisi. Berd&sa perhitungan Uji-t pada lampiran enam,
diperoleh niali uji-t beda pre test dan post tashanmedicine ball twist tosganforearm pronation
exercisegerhadap kemampudarehand drivekomunitas tenis lapangan UNIMED yaitubg = 4,21.
Selanjutnya akan dibandingkan dengan nilgi tlengan tarafi = 0,05 dengan dk = n-1 =10-1 =9
diperoleh 2,26, makaitng = 4,21 > e = 2,26 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdagrajgouh
yang signifikan dari latihaimmedicine ball twist tosslan forearm pronation exercis¢éerhadap
forehand drivepemain tennis.

Dari hasil pengujian hipotesis menunjukkan bahwdatgat pengaruh latihamedicine ball
twist tossdanforearm pronation exerciseerhadapgforehand drivepemain tennis. Latihamedicine
ball twist tossadalah bentuk latihan yang banyak melibatkan otglnh sehingga bentuk latihan ini
sangat bermanfaat untuk meningkatkan kekuatanpdarer otot lengan untuk memperoleh hasil
yang baik. Dengan gerakan seperti melakukaiehand dengan perlakuan kedua tangan lurus
memegang bolarfedicine ball dan posisi kaklose standaik kaki kanan maupun kiri (kaki kanan
untuk tangan kiri atau kaki kiri untuk tangan kanatikuti dengan memutarpper bodykebelakang
(back swingy lalu memutarupper bodykedepan diikuti dengan kedua tangan melontarkaa bol
(medicine ball kedepan.
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Medicine ball twist tossnelatih komponen otoPectoralis Major, Deltoid, Triceps Brachi,
Teres majorteres Minor, Vestus Lateralis, Rectuséigs, Vestus Medialigang mana komponen
otot tersebut sangat berpengaruh pada saat metakokehand Latihan ini memilki kaitan erat
dengarforehand karena gerakamedicine ball twist tos8entuk latihan ini dapat dilakukan dengan
set dan repetisi yang telah ditentukan. Cara m&takiorearm pronation exercisadalah dengan
salah satu tangan memegang beban (tangan kanak foréhhandkanan atau tangan kiri untuk
forehandkiri), dengan perlakuan bagian bawah tangan (tklapagan) yang memegang beban
menghadap keatas lalu putar pergelangan tangaakégemulai dari pergelangan tangan sampai
elbow) kearah dalam atau menutup kemudian lakukan begidasuai dengan set dan repetisi yang
telah ditentukan. Latihaforearm pronation exercismelatin komponen otgironator teres, pronator
quadrates, biceps brachi, suppinator muscle, braatialis dimana komponen tersebut berpengaruh
pada saaforehandterutama guna menambah spin pada bola saat metakukalanforehand drive,
menurut hasil penelitian yang dilakukan oleh Raiehamonde (2009jorearm pronationexercise
berkontribusi positif pada saat melakulfarehand drive

SIMPULAN

Adapun kesimpulan dari hasil penelitian ini adataerdapat pengaruh yang signifikan dari
latihanmedicine ball twist tosganforearm pronation exerciserhadap pukulaforehand drive Dari
hasil penelitian ini maka sangat dianjurkan kepaeétatih juga instruktur tennis lapangan agar
memberikan latihamedicine ball twist tosdanforearm pronation exerciskepada pemain tennisnya
agar dapat meningkatkan kemampuan bermain dilapafgalu diingat bahwa pemberian latihan ini
harus tepat disesuaikan dengan kemampuan maksiaral atlet dan juga dipastikan bahwa
kemampuan teknik forehan drive pemain tennis ydag aiberkan latihan sudah pada tahap lanjutan
atau bukan lagi pemain pemula yang masih belum mamiabagaimana melakukan forehand dalam
bermain tenis.
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