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Abstrak : Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh dari latihan horizontal swing dan
latihan side lateral raise untuk meningkatkan kemampuan forehand drive dalam permainan tennis
lapangan. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah quasi eksperiment design. Populasi
dalam penelitian ini adalah siswa putra sekolah tenis Progress Unimed yang terdiri dari bebagai usia
dengan rentang 11 tahun hingga 15 tahun dimana berjumlah sebanyak 9 orang. Populasi tersebut
melakukan latihan tiga kali dalam satu minggu dan telah dapat melakukan teknik forehand drive
dengan benar. Sampel penelitian sebanyak 8 orang yang diambil dengan teknik random sampling.
Keseluruhan sampel dibagi menjadi dua kelompok dengan teknik matching and pairing. Satu
kelompok diberikan latihan horizontal swing dan kelompok yang lain diberikan latihan side lateral
raise. Teknik pengumpulan data dengan instrumen forehand drive hewitt tenis achievement test.
Perlakuan dilaksanakan selama 18 kali pertemuan. Untuk melihat pengaruh setiap variabel
digunakan perhitungan statistiK uji- t berpasangan. Adapun hasil penelitian ini adalah : (1) Latihan
horizontal swing secara signifikan dapat meningkatkan kemampuan forehand drive dalam permainan
tennis lapangan. (2) Latihan side lateral raise secara signifikan dapat meningkatkan kemampuan
forehand drive dalam permainan tennis lapangan.

KataKunci : Latihan, Horizontal Swing, Side Lateral Raise, hared Drive Tennis

PENDAHULUAN

Sekarang olahraga berkembang tidak hanyasendi dan bahagian tubuh yang lainnya sehingga
untuk meraih prestasi. Banyak manfaat yangdapat meningkatkan kebugaran serta kemampuan
dirasakan oleh pelaku-pelaku olahraga secardubuh dan melakukan aktifitas sehari-hari menjadi
langsung. Olahraga juga turut mempengaruhilebih baik.
kesehatan mental para pelakunya, beberapa manfaat Selain dari itu olahraga telah berubah menjadi
dari aktivitas fisik tersebut antara lain: (1) industri dimana banyak orang telah mengantungkan
mengurangi stress, (2) memperbaiki kinerja otak, (3 hidupnya dengan melakukan aktifitas tersebut.
mengurangi cemas dan depresi, (4) memperlancarkaBanyak atlet, pelatih dan wasit dan bidang yang lai
brain neurotransmitter, (5) sebagai anti aging, (6) menjadi figur bagi masyarakat luas karena prestasi
meningkatkan rasa bahagia dan rasa percaya diti. T yang mereka raih. Hal tersebut diperkuat dengan
Mutohir, M Muhyi, A Fenanlampir, 2012:29. hasil penelitian yang dilakukan Delpy-Neirotti L,
Olahraga telah berubah menjadi kebutuhan. SteineR003 dimanapelancong melakukan perjalanan dan
H, Feldman S mengatakan olahraga adalah salah saherpartisipasi dalam kegiatan olahraga rekreasi ata
bentuk aktifitas fisik dimana hal tersebut dapatolahraga prestasi untuk mengamati olahraga tetrsebu
menjaga kondisi tetap bugar. Selanjutnya Hansdi tingkat dasar hingga elit, serta melihat antirdsi
Steiner, Ross, Pavelski, Pitts, Kraemer mengatakapelaku-pelaku olahraga tersebut. Yang mana telah
bahwa usia remaja yang aktif melakukan aktifitasdianalisis pengaruhnya terhadap tujuan wisata.
olahraga mempunyai fungsi organ tubuh yang lebihHuang H, Mao LL, Kim SK et al., 2014. Dengan
baik dibandingkan dengan remaja yang tidak aktifmeningkatnya pelancong maka akan meningkatkan
melakukan olahraga. Hasil penelitian tersebutperekonomian masyarakat sekitar dan juga
menujukkan bahwa olaraga mempunyai manfaaimeningkatkan pendapatan negera. Hal ini menjadi
yang banyak bagi manusia itu sendiri sebagaitujuan dasar dari industri olahraga yaitu dapat
pelakunya. Olahraga dapat meningkatkanmeningkatkan perekonomian rakyat.
kemampuan organ tubuh, pembuluh darah, otot,
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Tenis adalah salah satu bentuk jenis olahraganengembangkan bakat sehingga bisa berprestasi
yang menggunakan alat yaitu raket dan bola.dalam bermain tennis. Sebahagian besar pemain
Internasional Tennis Federation selaku organisasi pemula di klub mempunyai kemampuéorehand
yang independen berusaha untuk memperkenalkadrive masih kurang baik. Hal tersebut disebabkan
tennis hingga ke seluruh dunia. Banyak pertandingamleh kekuatan, kecepatan dgower otot lengan
yang diselenggarakan oleh organisasi ini baik yangnereka yang masih lemah. Pemain yang memiliki
bersifat amatir dan profesional. Pemenang damgeti power otot lengan kuat maka akan dapat memukul
pertandingan memperoleprize money yang tidak bola dengan cepat dan kuat. Kemampuan fisik
sedikit. Sehingga banyak yang menaruh minat untukersebut perlu untuk dilatih agar dapat meningkatka
mengikuti  kejuaraan-kejuaraan tersebut. Tenniskemampuan teknik bermain tennis. Dalam penelitian
adalah salah satu olahraga yang sudah populayang dilakukan oleh Hendro Kuswono menunjukkan
dengan peminat yang luarbiasa, padabahwa kekuatan otot bahu yang besar akan
perkembangannya setiap pertandingan sangat sulbierpengaruh di dalam kemampuan petenis pemula di
untuk diprediksi dan mempunyai potensi yang dalam melakukan pembelajarfmnehand goudstroke.
dramatis. Demetris Spanias and William J. Hal tersebut menjelaskan bahwa terdapat korelasi
Knottenbelt. (2012, 311-320). yang erat antara kemampuan kondisi fisik yang baik

Dalam permainannya bola dipukul melewati terhadap kemampuan bermain tennis lapangan.
net dan setiap pemain berusaha mematikan bola di Forehand adalah teknik memukul bola dengan
lapangan permainan lawan. Tennis menurut Jonetangan terbuka dimana pemain tangan kanan
(1988) adalah permainan untuk dua atau empat orangpemukul di arah kanannya sedangkan pemain yang
yang terbagi dalam dua pihak dan setiap pihakmenggunakan tangan kiri memukul bola di arah
menempati satu daerah yang terpisahkan oleh sebuddirinya. Dalam memukul bola menggunakan
jaring. Bola dapat dipukul setelah memantul disebutforehand drive terdapat beberapa langkah yang yang
dengan groundstroke, sebelum memantul disebut harus dilakukan setiap pemain tennis yaitu menarik
dengarnvolley danover head dan memukul bola pada raket ke belakangbéck swing), perkenaan dengan
saat memulai pertandingan yang disebut dengamola {mpack) dan gerakan lanjutan fo{low
servis. Irama permainan tennis bisa diatur sedemikianthorough). Drive adalah pukulan yang keras dan
rupa tergantung siapa yang memainkannya hal inilaljatuh di daerahbaseline lawan dimana ketinggian
yang menjadi dasar permainan tennis dapatdari pukulan ini adalah sedikit lebih tinggi daetn
dimainkan pada segala usia. Pada saat pertandingaienurut Magethi (1990: 13) bahwdrive adalah
irama bermain tennis menjadi sangat cepat dimangenis pukulan dimana biasanya pukulan ini dilakukan
setiap pemain berusaha mematikan bola dengadari belakang setelah bola memankdrehand drive
mengembangkan taktik dan teknik bermainnya.adalah salah satu pukulan yang paling sering
Fernandez et all, 2010 dalam Sannicanro et all4 201 digunakan dalam permainan tenis. Hal- hal yang
mengatakan permainan tennis ditandai dengamperlu diperhatikan tentang kesalahan dalam
eksekusi dari serangkaian intensitas tinggi danmelakukan pukularforehand drive menurut Brown
tindakan eksplosive, sprint sangat singkat, perabah (1996:37) adalah: 1) memegang raket dengan
arah dan deselerasi mendadak oleh karena itu georagengaman yang salah. 2) raket berputar saat
pemain tennis harus menguasai dasar dari permainarerkenaan dengan bola. 3) tidak punya cukup waktu
tennis. untuk memukul bola. 4) memukul bola terlalu keras.

Klub  tennis merupakan wadah bagi 5) pukulan yang kurang bertenaga. 6) pukulan yang
masyarakat mulai dari anak- anak hingga orangkurang konsisten.
dewasa untuk menyalurkan kesenangan ataupun

Gambar 1 : KiRight Handed Forehand), Kanan [eft Handed Forehand)

Forehand drive menjadi pukulan yang sangat ketinggian bola tetap terjaga rendah melewati net
penting dalam permainan tennis dimana boladengan arah pukulan di daerah garis belakang. Hal
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tersebut akan menyulitkan lawan untuk memberikantaktik bermain tennis. Pemain akan dapat bergerak
tekanan atau mengembalikan bola tersebutcepat mengejar bola karena memiliki kelincahan
Kesalahan dari lawan dengan buru-buru memukulyang baik atau pemain akan dapat memukul bola
atau merubah taktik bermain akan memberikandengan cepat karena memilikiower otot lengan
keuntungan bagi pemain lawan sehingga pemairyang terlatih.
yang mempunyaforehand drive yang bagus akan Olahraga tenis lapangan adalah cabang
dapat memperoleh point dan memenangkanolahraga yang mengandalkan kemampeplosif
pertandingan. Berdasarkan hal itu perlu diberikanpower yaitu gerakan kuat maksimal dan bersifat
latihan yang mampu untuk meningkatkan mendadak. (Hendro Kusworo, 2012:707). Bertitik
kemampuariorehand drive. tolak pada uraian tersebut maka dapat ditarik
Latihan horizontal swing dan latihanside hipotesis bahwa latiharhorizontal swing dapat
lateral raise  merupakan latihan  dengan meningkatkan kemampuaforehand drive dalam
menggunakan beban dari luar yaitdumbbell. permainan tenis lapangan dan latihside lateral
Latihan horizontal swing merupakan bentuk latihan raise dapat meningkatkan kemampudorehand
plyometrics dengan menggunakardumbbell, yang  drive dalam permainan tenis lapangan..
bertujuan untuk melatih power otot lengan.
Horizontal swing dilakukan dalam posisi berdiri METODE
dimana lengan digerakkan dengan gerakan
abduction-adduction horizontal. Menurut Redellfee Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif
dan Farentinos (1985: 12) bahwa pelaksanaan dafiengan eksperimen semu (Arikunto,S. (2009) yang
latihan horizontal swing adalah atlet memegang menggunakan test dan pengukuran. Tes awal
dumbbell dengan kedua tangan di depan badannyalilakukan untuk mengetahui kemamputonehand
sejajar dengan bahu kemudian badannya digerakkaéirive dan membagsampel dibagi menjadi dua yaitu
ke samping kiri dan kanan setinggi bahu. Gerakan inkelompok latihanhorizontal swing dan kelompok
menyerupai gerakaforehand. Selainitu kelompok latihanside lateral rise dengan menggunakan metode
otot yang terlibat secara agonis untuk melakukanmatching pairing. Perlakuan latihan dilaksanakan
gerakan ini adalahanterior deltoid dan pectoral selama delapan belas kali pertemuan dengan volume
mayor. Sehingga untuk meningkatkan kemampuanlatihan tiga kali dalam seminggu. Setelpiogram
forenand drive sangat tepat menggunakan latihan latihan selesai diberikan maka dilanjutkan dengsn t

horizontal swing. akhir yang menggunakan Instrumfamehand drive
Latihan side lateral raise merupakan bentuk hewitt tennis. Pengukuran tes awal, pelaksanaan
latihan beban dengan menggunakaiumbbell program latihan dan pengukuran tes akhir dilakukan

bertujuan melatinpower otot lengan. Hal tersebut di lapangan tennis terbuka yaitu lapangan tennis
sesuai dengan pendapat Harsono (1988: 200) bahwidniversitas Negeri Medan, dengan temperatur antara
semua latiharweight training untuk strength dapat ~ 24°C-31°C dimana kelembapan udara berkisar 80-
dipakai untuk melatihpower. Selain itu Chu 84% dan kecepatan angin rata-rata adalah 2,3
(2000:17) menyatakan bahwa latihaide lateral meter/sec.
raise dilakukan dengan menahamumbbell pada Populasi dalam penelitian ini seluruh siswa
masing-masing tangan dan diamkan pada sampingutra Sekolah Tenni®rogress Universitas Negeri
tubuh anda, telapak tangan saling berhadapan. Jagdedan yang berjumlah 9 oran§ampel penelitian
lengan anda agar lurus tetapi tidak terlalu diambil menggunakarrandom sampling sehingga
memanjang. Angkatumbbell ke pinggang sampai diperoleh 8 orang sebagai sampel dalam penelitian
akhirnya sejajar dengan lantai, kemudian perlahanini. Sampel rata-rata berumur 13 tahun dengan
lahan dikembalikan ke keadaan semula, jangarfentang usia 11-15 tahun. Sampel mengikuti latihan
miring ke depan atau ke belakang selama melakukafecara aktif di Sekolah TenniBrogress Universitas
gerakan atau mencoba menggunakan kaki anda untulegeri Medan sebanyak 3 kali dalam seminggu.
mengangkat beban. Sampel juga sudah mampu melakukan teknik
Terdapat kaitan antara pelaksasile |ateral groundstroke forehand drive. Teknik analisis data
raise dengan pelaksandorehand drive yaitu dalam ~ dengan menggunakan pengujian statistik uji t
posisi berdiri lengan digerakkan dengan gerakarPerpasangan untuk menguiji generalisasi dari sampel
abduction dan adduction vertical. Sehingga peneliti ~ digunakan uji normalitas dan ¢jomogenitas.
mengambil bentuk latihadde lateral raise yang di
duga memberikan pengaruh terhadap kemampuahlASIL
forehand drive dalam permainan tenis lapangan.

Untuk dapat bermain dengan intensitas yang tinggi Hasil tes dan pengukuran tes awal dan tes
. P aeng yang 99k, ir forenand drive dengan menggunakan instrumen
dimana bola dapat dipukul dengan keras sehingg

lawan kesulitan dalam mengembalikan bola tersebu orehand drive hewtt tennis digambarkan pada grafik

dibutuhkan kondisi fisik yang baik. Kondisi fisik °pawan:
tentu sangat mendukung kemampuan teknik dan
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Gambar 2 : Kiri (Data Tes Awdlorehand Drive ), Kanan (Data Tes AkhForehand Drive)

Dari hasil tes awal pada kelompok latihan Dari hasil tes awal pada kelompok latiharside
horizontal swing dengan melakukan pengukuran lateral raise terhadap kemampuaforehand drive
terhadapgforehand drive diperoleh rentang antara 12- diperoleh rentang antara 10-26 dengan rata- rata
23 dengan rata- rata 17,5. dan simpangan baku 6,320,75 dan simpangan baku 7,27. Dari hsibkhir
Dari hasiltes akhir diperoleh rentang antara 16,5-32 diperoleh rentang antara 13,5-28,5 dengan rata- r
dengan rata-rata 24,38 dan simpangan baku 7,324,25 dan simpangan baku 7,19.

Tabel 1 : Deskripsi Data Penelitian

Deskripsi Data Kemampuan Forehand Drive
LatihanHorizontal Swing LatihanHorizontal Swing
Tes Awa Tes Akhil Tes Awa TesAkhir
Rentang 12-23 16,5-32 1C-26 13,5- 28,5
Nilai rata- rata 17,5 24,38 20,75 24,25
Simpangan baku 6, 35 7,32 7,27 7,19

Uji normalitasdata tes awal latihanhorizontal
swing terhadap kemampuaforehand drive didapat
L, 0,3076 dan fype 0,3810 dengaw 0,05. Karena

Lhiung<Laverdapat disimpulkan bahwa sampel berasaldapat disimpulkan bahwa sampel

dari populasi yang normal. Uji normalitalta tes
akhir latihan horizontal swing terhadap kemampuan
forehand drive didapat l, 0,2258 dan lgye 0,3810
dengan 0,05. Karena biun<Lwber ~ dapat

data tes akhir latihan side lateral raise terhadap
kemampuanforehand drive didapat l, 0,2706 dan
Liabe 0,3810 denganca 0,05. Karena hiung<Liebel
berasal dari
populasi yang normal.

Uji Homogenitas datates awal kedua
kelompok latihan diperolehyfgng = 1,15 sedangkan

Fabe 9,28 dengan ¢ 0,05, maka Fung<Fable

disimpulkan bahwa sampel berasal dari populasi(1,15<9,28). Uji Homogenitas datas akhir kedua

yang normal. Uji normalitas data tes awal latilsale
lateral raise terhadap kemampuaforehand drive
didapat L, 0,2358 dan lge 0,3810 dengaw 0,05.

kelompok latihan Fungl,01 dan EyeP,28 dengan
0,05 maka Fung<Fapbe (1,01< 9,28). Dari hasil
analisis uji fisher dapat disimpulkan bahwa kedua

Karena lyung<Lenedapat disimpulkan bahwa sampel varian bersifat adalah homogen.
berasal dari populasi yang normal. Uji normalitas

Tabel 2 : Hasil Analisis Hipotesis

Analisis tHitung tTabe Kesmpulan
Hipotesis| 6,81 3,18 Ho ditolak
Hipotesis|| 6,48 3,18 Hditolak

Dari analisis hipotesis pertama diperolghn}
6,81 dan ¢pe3,18 dengamr 0,05 sehinggantungtiavie

dan H ditolak. Dapat disimpulkan bahwa secara

signifikan  latihan horizontal swing  dapat
meningkatkan kemampuarforehand drive. Dari
analisis hipotesis kedua diperolgh.d; 6,48 dan dye
3,18 dengam 0,05 sehingga nfung>tiavie dan H

ditolak. Dapat disimpulkan bahwa secara signifikan

latihan side lateral raise berpengaruh terhadap
kemampuariorehand drive.

PEMBAHASAN

Hasil pengujian hipotesis pertama dan kedua
dengan analisis statistik menunjukkan bahwa latihan
horizontal swing dan latihanside lateral raise dapat
meningkatkan kemampuaforehand drive dalam
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permainan tenis lapangan, bentuk gerakan dalanhasil penelitian ini bersifat bias (tidak murniB)(
latihan horizontal swing memiliki kesamaan dengan Penelitian ini hanya melibatkan dua variabel bebas
gerakanforehand drive dimana dilakukan dengan vyaitu latihan horizontal swing dan side laterakeai
gerakarebduction danadduction horizontal. yang sebenarnya masih banyak faktor lain yang dapat
Kelompok otot yang terlatih dalam latihan memberikan pengaruh terhadap peningkatan
horizontal swing adalah anterior deltoid, pectoral kemampuanforehand drive tennis lapangan yang
mayors, trapezius, dan latizimus dorsi. Hal tersebut  belum diteliti. Sehingga meskipun hasil dari
sangat berperan penting untuk mendukungpenelitian ini secara statistik adalah signifikamya
pelaksanaarforehand drive yang cepat, kuat dan saja kontribusinya masih kecil masih terdapat fiakto
bertenaga, sehingga dalam penelitian ini terbuktilain yang mempengaruhi diluar variabel yang
bahwa latihanhorizontal swing secara signifikan digunakan dalam penelitian ini tentu dengan adanya
berpengaruh terhadap kemampu@nehand drive. penambahan variabel lain kontribusi yang diberikan
Hal tersebut sejalan dengan penelitian yangakan lebih meningkat lagi. (4) mengingat
dilakukan oleh T. J Chandler, W B Kibler, Elizabeth keterbatasan waktu biaya dan tenaga, penelitian ini
C. Stracener, K. Ziegler, and Beven P yanghanya dilakukan selama dua bulan dimana
mengatakan bahwéaatihan yang bertujuan untuk dibutuhkan penelitian yang lebih mendalam sebagai
memperkuat kemampuan togok melakukan rotasbentuk dari kegiatan yang bersifat ilmiah untuk
eksternal harus diimplementasikan dalam latihanmencapai kebenaran.
tenis untuk meningkatkan kekuatan otot, dan

mengurangi kemungkinan cedenger|oad. KESIMPULAN
Pelaksanaanforehand drive membutuhkan . . i . i
kemampuan kondisi fisik sepefibwer otot lengan Latihan horizontal swing dan latihan side

yang baik.Power otot lengan pada dasarnya adalahlateral raise dapat meningkatkan kemampuan
kemempuan otot atau sekelompok otot melakukarforéhand drive dalam permainan tenis lapangan.
kerja secara eksplosif, kerja yang ekplosif tersebu Kedua latihan ini tldak mem|!|k| perbedaap ataakid
adalah memukul bola dengan cepat dan keras‘?‘da_ yang lebih baik dari kedua I_atlhan untuk
Semakin cepat ayunan raket mengenai bola dafeningkatkankemampuan forehand drive dalam
semakin kuat lengan memukul bola maka bola jugaP€rmainan tenis !apangan. Beberapa saran dgn hasil
akan semakin cepat bergerak menuiju lapangan |awa,§).enelltlan yang qlllakukan adalah kepada pelatlb. ata
Terdapat interaksi yang signifikan antara metodelNStruktur — tennis — agar menggunakan latihan
lathan dan kekuatan otot lengan dalam horizontal swing dan latihanside lateral raise untuk

meningkatkanpower otot lengan. Bagus Kuncoro Meningkatkanpower otot lengan yang mana akan
(2012: 46-58). berkorelas[ positif .dalam meningkatkan kemampuan
Untuk meningkatkan kemampuaforehand ~ forehand drive tennis.

drive diperlukan latihan pada otot dengan
menggunakan beban yang terukur. Hal tersebuREFERENSI
sejalan dengan hasil penelitian dari Hendro Kusworo
(2012:707) dimana Olahraga tenis lapangan adalal
cabang olahraga dengan mengandalkan kemampu
power ekplosif sehingga diperlukan pola latihan
beban. Dengan meningkatkamower otot lengan
maka akan meningkatkan kemampderehand drive
dengan kata lain dapat memukul bola lebih kuat dan
lebih keras sehingga akan menyulitkan lawan untuk
mengembanglikan bola tersebut dengan benar. p2article=111451&val=14128&title]

metodcljlimie“tgr? éﬂ;kstaerllzrllandltljae':wuﬁln baﬁeg‘;'ualBrown Jim. (1996)Tenis Tingkat Pemula, Jakarta:
gi yang g PT. Raja Grafindo Persada
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; ; PI periu dis ' W sigy Jakarta: PT. Grafindo Persada.
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terdapat beberapa kelemahan diantaranya : (1? IMA Journal of Management Mathematics 24
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