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ABSTRAK 
Masalah dalam penelitian ini adalah kemampuan pada mahasiswa kelas tenis ilapangan 

idasar ipada isaat imelakukan igroundstroke iforehand, imahasiswa imasih isering ikesulitan 

idalam imelakukan ipukulan. iPenelitian iini ibertujuan iuntuk imengetahui ipengaruh ilatihan 

ishadow idan ifootwork, idan iuntuk imengetahui iperbedaan ipengaruh ilatihan ishadow idan 

ifootwork iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand ipada imahasiswa ikelas idasar itenis 

ilapangan iUNP. iJenis ipenelitian iini iadalah ieksperimen isemu. iPopulasi idalam ipenelitian 

iini berjumlah i20 iorang. iTekniks sampeliyaitu ipurposive sampling, jadi isampel ipada 

ipenelitian iini iadalah imahasiswa ikelas itenis ilapangan dasar UNP iyang berjumlah i10 iorang. 

iInstrument ipenelitian imenggunakan ites ikemampuan igroundstroke iforehand.Teknik analisis 

data menggunakan uji-t dengan taraf signifikan ɑ=0,05. Hasil  penelitian ini adalah (1) Terdapat 

pengaruh latihan shadow pada kemampuan groundstroke forehand mahasiswa tenis lapangan 

dasar UNP, dengan t hitung 5,72 > t tabel 2,123 (2) Terdapat pengaruh latihan footwork pada 

kemampuan groundstroke forehand mahasiswa tenis lapangan UNP, dengan t hitung 10,59 > t 

tabel 2,123 dengan peningkatan kemampuan groundstroke forehand. (3) Terdapat perbedaan 

pengaruh latihan antara latihan shadow dan footwork terhadap kemampuan groundstroke 

forehand pada mahasiswa tenis lapangan UNP, dengan t hitung 3,83 > t tabel 2,123. Latihan 

footwork lebih meningkat daripada latihan shadow terhadap kemampuan groundstroke forehand 

pada mahasiswa tenis lapangan UNP.  

Kata Kunci:  Shadow, Footwork, Tenis Lapangan 

 

The Influence of Shadow and Footwork Training Forms on  

Forehand Groundstroke Ability 
 

ABSTRACT 
The problem in this study is the ability of students in the basic tennis class to do forehand 

groundstrokes, students still have difficulty in doing. This study aims to determine the effect of 

shadow and footwork training, and to determine the difference in the effect of shadow and footwork 

training on the ability of forehand groundstrokes in students in the basic tennis class of UNP. The 

type of this study is quasi-experiment. The population in study of 20 people. The technique is 

purposive sampling, so the sample in this study is 10. The research instrument used forehand 

groundstroke ability. (1) There is an effect of shadow training on the forehand groundstroke ability 

of UNP basic tennis students, with a calculated t of 5.72> t table 2.123 (2) effect of footwork 

training on the forehand groundstroke ability of UNP tennis, with a calculated t of 10.59> t table 

2.123 with an increase in forehand groundstroke ability. (3) There is a difference in the effect of 

training between shadow and footwork training on forehand groundstroke ability in UNP tennis, 

with a calculated t of 3.83> t table 2.123. Footwork training increases the forehand groundstroke 

ability of UNP tennis more than shadow training. 
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PENDAHULUAN 

Kemajuan dalam bidang ilmu pengetahuan dan teknologi harus diimbangi dengan 

adanya kemajuan idi ibidang iolahraga ijuga iserta ipeningkatan isumber idaya imanusia. 

iDengan iadnya ipembinaan ipengembangan iolahraga iakan imemberikan iperanan iyang 

ibesar idalam imewujudkan iMasyarakat iIndonesia iyang iberkualitas, ikarena iitu 

iolahraga isangat iberpengaruh idalam iPembangunan inasional ijuga iperlu ipembinaan 

idan idikembangkan i(Aprilo, 2024) 

“Olahraga iadalah iaktivitas ifisik iyang iwajib idilakukan isecara irutin iuntuk ibisa 

imeningkatkan ikinerja ifisik iagar ilebih ioke idalam iberkehidupan isehari-hari” (Pane 

et al., 2021) Olahraga menjadikan bagian yang integral dari warisan kebudayaan manusia 

yang dicintai dan digemari banyak orang baik secara pemain atau sebagai penggemar 

(Gunawan & Irawadi, 2020) Olahraga menjadikan wujud kegiatan aktifitas fisik yang 

dilaksanakan dengan bertujuan menjaga kesegaran dan memperkuat otot tubuh.  

Menurut (Irawadi & Yusuf, 2019b) menyatakan prestasi adalah hasil dari usaha 

mengembangkan bakat secara terus menerus. Hasil belajar adalah hasil belajar yang 

diukur dari nilai siswa setelah mengerjakan soal atau praktek yang diberikan guru selama 

evaluasi. Kesiapan mental untuk berolahraga benar-benar penting untuk mencapai 

prestasi yang diinginkan. Atlet dapat menguasai permainan jika mereka tahu strategi dan 

taktik yang tepat (Wardani & Irawadi, 2020). (Irawadi & Yusuf, 2019b) juga menyatakan 

bahwa kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental diperlukan untuk mencapai suatu 

prestasi yang maksimal. Seorang atlet harus menguasai empat elemen tersebut. Kondisi 

fisik yang baik akan membantu Anda mencapai hasil terbaik saat berolahraga. Hal 

tersebut juga didikung oleh pemikiran seseorang yang menyadari potensi dirinya disuatu 

bidang maka akan terus menerus berusaha untuk mengembangkannya menjadi 

kemampuan utama (Irawadi & Yusuf, 2019a) 

Meningkatkan kontribusi olahraga sebagai salah satu upaya untuk meningkaatkan 

kualitas sumber daya manusia maka kegiatan olahraga yang dilakukan tidak hanya 

sekedar masyarakat melakukan olahraga dan mengolahragakan imasyarakat (Qudsi et al., 

2021) Menurut (Haryanto & Becerra-Patino, 2023)iolahraga imenjunjung itinggi inilai-

nilai imoral, isportifitas, idan idisiplin. iLatihan iadalah ijumlah isemua irangsangan iyang 

idilaksanakan ipada ijarak-jarak itertentu idengan itujuan iuntuk imeningkatkan iprestasi, 

idan ilatihan iitu idimaksud iuntuk imencapai iperubahan iatau ipenyesuian ifungsional 
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idan imorfologis iorganisme i(Hirwana et al., 2023) iPerkembangan iolahraga imudah 

idipahami idimainkan isemata-mata iuntuk itujuan irekreasi iagar idiperoleh ikesenangan 

idan ikegembiraan. iberpendapat ibahwa ikesiapan imental iakan imendorong iprestasi 

iolahraga iyang ididalamnya imembutuhkan ikemampuan iuntuk imengambil ikeputusan 

idalam iwaktu iyang isingkat (Arridho et al., 2021) 

Terdapat ibanyak icabang idalam iolahraga idi idunia iini iDimana isalah isatunya 

iyaitu iTenis iLapangan, iTenis imerupaan isalah isatu ipermainan iyang imenggunakan 

iraket idan ibola, idan iTenis idimainkan idi iatas ilapangan ipersegi iPanjang iyang 

imemiliki iapangan iyang idatar iatau irata. iBola imerupakan ialat iyang idigunakan 

idalam iTenis iuntuk idipukul idan iRaket iadalah ialat iyang iberfungsi iuntuk imemukul 

ibola itersebut. iLapangan itenis iseluas i23,77m itersebut idibagi imenjadi idua ibagian 

iyang isama ibesar idengan inet iatau ijarring iyang iterletak iditengah-tengahnya isebagai 

ipembatasnya. 

Pada ipermainan iTenis ipemain iakan iyang iakan ibertanding iposisinya iakan 

isaling iberhadapan ipada idaerahnya imasing-masing. iYang imana idaerah itempat 

ipemain iberdiri imerupakan idaerahnya idan iyang idi iseberang inet imerupakan idaerah 

ilawan. iTujuan iatau iide ipermainan itenis iini iadalah idengan imematikan ibola idi 

idaerah ilawan, i idan iberusaha imempertahankan ibola itersebut iagar itidak imati idi 

idaerah ikita isendiri idengan icara imemukul ibola itersebut ike idaerah ilawan idengan 

imelewati inet. 

Forehand sebagai pukulan terpenting kedua dalam tenis setelah servis (Alnedral & 

Sari, 2020) yang dengannya pemain tenis terus-menerus berusaha mendominasi poin 

drive forehand cross-court (CC) dan downthe line (DL). Telah menjadi fokus studi 

kinematik dalam tenis dan tenis meja. Studi terbaru menunjukkan beberapa perbedaan 

kinematik antara CC dan DL arah tembakan, seperti kecepatan raket, keselarasan pinggul, 

dan keselarasan bahu, dan juga di fleksi lutut dan siku, antara lain. menyajikan nilai-nilai 

informasi kepada pelatih tenis. Meskipun forehand drive sebagian besar dilakukan dari 

sisi forehand lapangan, pemain tingkat lanjut mampu menutupi hingga 85% lapangan 

dengan forehand dan dapat digunakan untuk menghasilkan lebih banyak tembakan 

“pemenang”  

Groundstroke merupakan teknik iyang ipaling ipenting idalam ipermainan itenis 

ilapangan ikarena igroundstroke imerupakan ipukulan iyang ipaling isering idigunakan, 
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pukulan iGroundstroke ijuga imenjadi isalah isatu isenjata idalam imemenangkan 

ipertandingan. Groundstroke iadalah ipukulan iyang idilakukan isetelah ibola imemantul 

iterlebih idulu idi ilapangan ipermainan. "Groundstroke iadalah ibentuk ipukulan iyang 

isering idilakukan idan ipaling imudah idipelajari. iMengapa ipenting, ikarena isetidaknya 

isetengah idari iseluruh ipukulan itenis iadalah iGroundstroke. iSalah isatu ijenis ipukulan 

iyang idigunakan ipemain iuntuk imempertahankan ikontrol idan imengembalikan ibola 

isambil ibergerak iadalah iGroundstroke. iUntuk imemukul ibola, ipemain iharus 

imenunggu ipantulan ibola idi ilapangan ipermainan idan ibergerak imendekatinya. iPada 

iawal ipermainan, ibola iyang idipukul ilawan idi iseberang inet iharus imemantul ike 

ilapangan ipermainan (Irawadi & Yusuf, 2019a) 

 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, “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. Kemampuan mengeksekusi pukulan secara akurat dan nyaman 

tergantung pada kecermatan kaki saat bermain, tergantung diserang atau tidak (Umar dkk, 

2021) 

Dengan melakukan latihan shadow secara rutin pemain mengalami peningkatan 

yang segnifikan dalam teknik mereka. Selain itu, latihan shadow bermanfaat untuk 

meningkatkan kemampuan gerakan kaki pemain Latihan iShadow i(bayangan) iadalah 
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igerakan ilangkah ikaki iuntuk imengatur ibadan idan imendapatkan iposisi ibadan iyang 

imemudahkan ipemain iuntuk imemukul ibola idengan iposisinya. iLatihan iShadow 

iterdiri idari imengambil idan imeletakan ibola idi ipinggiiran ilapangan, idan ibergerak 

imeniru igerakan ibayangan ikeenam isudut ilapangan, isehingga imemudahkan ipemain 

idlam imelakukan igerakan imemukul ibola idengan iposisinya. iLatihan iShadow isangat 

ipenting iuntuk imelatih ikelincahan idalam ipermainan itenis ilapangan. iSelain imelatih 

ikelincahan, ilatihan iShadow ijuga idapat imelatih ipenguasaan ilapangan idan 

ikoordinasi igerak iuntuk imenjaga ikeseimbangan (Ishak dkk, 2024) 

 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. Kemampuan adalah sifat yang dibawa lahir 

atau dipelajari yang memungkinkan seseorang menyelesaikan pekerjaannya, baik secara 

mental maupun untuk meningkatkan keterampian teknik dasar  

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. 

 

METODE  

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Eksperimen ini disebut kuasi, karena 

bukan merupakan eksperimen murni, eksperimen ini biasa juga disebut eksperimen semu. 

Karena berbagai hal, terutama berkenaan dengan pengontrolan variabel, kemungkinan 

sukar sekali dapat digunakan eksperimen murni (Umar, 2018). Populasi dalam penelitian 

ini adalah seluruh mahasiswa kelas tenis dasar lapangan UNP yang berjumlah 20 orang. 

Teknik penarikan sampel yaitu total sampling, jadi sampel pada penelitian ini adalah 

mahasiswa kelas dasar tenis lapangan UNP yang berjumlah 10 orang. Instrument 

penelitian menggunakan tes kemampuan groundstroke forehand. Teknik analisis data 

menggunakan uji-t dengan taraf signifikan ɑ=0,05. 
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HASIL 

Pengaruh latihan shadow terhadap kemampuan groundstroke forehand, dari hasil 

pre-test kemampuan groundstroke forehand diperoleh nilai terendah 2, nilai tertinggi 4, 

rata-ratanya adalah 3 dan standar deviasinya adalah 0,84. Untuk lebih jelas dapat dilihat 

pada tabel 1 dibawah ini. 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Pre-Test Latihan Shadow terhadap Kemampuan 

Groundstroke Forehand 

Kelas Interval 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 
Kategori 

>7 0 0 Baik Sekali  

5 – 6  0 0 Baik 

3 – 4  3 60,00 Sedang 

1 – 2  2 40,00 Kurang 

<0 0 0 Kurang Sekali   

Jumlah 5 100  

Berpedoman pada tabel diatas, dapat idilihat ibahwa ihasil ianalisis idata ipre-test 

ilatihan ishadow iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand idengan ikelas iinterval 

i3-4 isebanyak i3 iorang i(60,00%) idengan ikategori isedang, i idan ikelas iinterval i1-2 

isebanyak i2 iorang i(40,00%) idengan ikategori ikurang. i 

Pengaruh ilatihan ishadow iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand, idari 

ihasil ihasil ipost-test ikemampuan igroundstroke iforehand idiperoleh inilai iterendah i4, 

inilai itertinggi i7, irata-ratanya iadalah i6 idan istandar ideviasinya iadalah i1,14.Untuk 

lebih jelas dapat dilihat pada tabel 2 dibawah ini. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Post-Test Latihan Shadow terhadap Kemampuan 

Groundstroke Forehand 

Kelas Interval 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 
Kategori 

>7 1 20,00 Baik Sekali  

5 – 6  3 60,00 Baik 

3 – 4  1 20,00 Sedang 

1 – 2  0 0 Kurang 

<0 0 0 Kurang Sekali   

Jumlah 5 100  

Berpedoman ipada itabel idiatas, idapat idilihat ibahwa ihasil ianalisis idata ipost-

test ilatihan ishadow iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand idengan ikelas 

iinterval i>7 isebanyak i1 iorang i(20,00%) idengan ikategori ibaik isekali, ikelas iinterval 
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i5-6 isebanyak i3 iorang i(60,00%) idengan ikategori ibaik idan ikelas iinterval i3-4 

isebanyak i1 iorang i(20,00%) idengan ikategori isedang.  

Pengaruh latihan footwork terhadap kemampuan groundstroke forehand, dari hasil 

pre-test kemampuan groundstroke forehand diperoleh nilai terendah 2, nilai tertinggi 4, 

rata-ratanya adalah 3 dan standar deviasinya adalah 0,84. Untuk lebih jelas dapat dilihat 

pada tabel 3 dibawah ini. 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Pre-Test Latihan Footwork terhadap Kemampuan 

Groundstroke Forehand 

Kelas Interval 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 
Kategori 

>9 0 0 Baik Sekali  

7 – 8  0 0 Baik 

4 – 6  1 20,00 Sedang 

2 – 3  4 80,00 Kurang 

<1 0 0 Kurang Sekali   

Jumlah 5 100  

Berpedoman pada tabel diatas, idapat idilihat ibahwa ihasil ianalisis idata ipre-test 

ilatihan ifootwork iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand idengan ikelas 

iinterval i4-6 isebanyak i1 iorang i(20,00%) idengan ikategori isedang, i idan ikelas 

iinterval i2-3 isebanyak i4 iorang i(80,00%) idengan ikategori ikurang. i 

Pengaruh ilatihan ifootwork iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand, idari 

ihasil ihasil ipost-test ikemampuan igroundstroke iforehand idiperoleh inilai iterendah i7, 

inilai itertinggi i9, irata-ratanya iadalah i8 idan istandar ideviasinya iadalah i0,84. iUntuk 

ilebih ijelas idapat idilihat ipada itabel i4 idibawah iini. 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Post-Test Latihan Footwork terhadap Kemampuan 

Groundstroke Forehand 

Kelas Interval 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 
Kategori 

>9 2 40,00 Baik Sekali  

7 – 8  3 60,00 Baik 

4 – 6  0 0 Sedang 

2 – 3  0 0 Kurang 

<1 0 0 Kurang Sekali   

Jumlah 5 100  

Berpedoman pada tabel diatas, dapat dilihat bahwa hasil analisis data post-test 

latihan footwork terhadap kemampuan groundstroke forehand dengan kelas interval >9 
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sebanyak 2 orang (40,00%) dengan kategori baik sekali, dan kelas interval 5-6 sebanyak 

3 orang (60,00%) dengan kategori baik.  

 

PEMBAHASAN  

Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis diperoleh harga thitung (5,72) > ttabel (2,123) 

pada taraf signifikansi α = 0,05 pada jumlah sampel berjumlah 5. Jadi idapat idisimpulkan 

ibahwa iHo iditolak idan iHa iditerima. iDengan idemikian ilatihan ishadow imemberikan 

ipengaruh iyang isignifikan iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand ipada 

imahasiswa itenis ilapangan iUNP. iIni isejalan idengan ipenelitian iIrvan i(2024) ibahwa 

imetode iLatihan ishadow imampu imeningkatkan ikemampuan igroundstroke 

imahasiswa iProgram iStudi iPendidikan iJasmani, iKesehatan, idan iRekreasi ifakultas 

iIlmu iKeolahragaan iUniversitas iNegeri iMakassar idengan inilai imean iuntuk idata 

ipre-test isebesar i11 idan inilai imean idata ipost-test isebesar i14,04 isehingga iselisih 

imean isebesar i3,037. 

iShadow iberupa imengambil idan imeletakan ibola idipinggiiran ilapangan, idan 

ibergerak imeniru igerakan ibayangan ikeenam isudut ilapangan. iDalam ipermainan 

itenis ilapangan ilatihan ishadow isangat idiperlukan iuntuk imelatih ikelincahan. iSelain 

iuntuk imelatih ikelincahan ilatihan ishadow ijuga idapat imelatih ipenguasaan ilapangan 

idan imelatih ikoordinasi igerak isehingga idapat imenjaga ikeseimbangan. iMetode 

ilatihan ishadow idapat imelatih igerakan ikaki ikarena iterdapat ibanyak icara ivariasi 

idalam imelatihkannya. iDalam imelakukan ilatihan ishadow idapat imenghasilkan 

ikelincahan, ikecepatan idan ikeseimbangan imaka ipemain idiarahkan iuntuk ilatihan 

ishadow. Dengan icara imengatur ikaki iyang ibaik iseorang ipemain itenis ilapangan 

imampu ibergerak isecara iefisien imungkin ikesmua ibagian idalam ilapangannya. 

Kemampuan merupakan sifat yang dibawa lahir atau dipelajari yang memungkinkan 

seseorang yang dapat menyelesaikan pekerjaannya, baik secara mental ataupun (Purnomo 

dkk, 2021) 

Bentuk latihan ini adalah menerapkan latihan kelincahan, penguasaan lapangan dan 

melatih koordinasi gerak sehingga dapat menjaga keseimbangan yang bertujuan untuk 

meningkatkan kemampuan groundstroke forehand. Dengan menerapkan latihan 

kelincahan, penguasaan lapangan dan melatih koordinasi gerak sehingga dapat menjaga 

keseimbangan pada mahasiswa tenis lapangan UNP dapat menambah kemampuan 
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groundstroke forehandnya. Pemberian latihan ini memberikan dampak positif terhadap 

groundstroke forehand, karena latihan shadow ini dituntut untuk lincah, penguasaan 

lapangan dan melatih koordinasi gerak sehingga dapat menjaga keseimbangan. 

Berdasarkan hal ini maka menurut ianalisa ipeneliti iterhadap ipenelitian iini 

iadalah iditemukan ibahwa iadanya ipengaruh ilatihan ishadow iterhadap ikemampuan 

igroundstroke iforehand ipada imahasiswa itenis ilapangan iUNP. iDimana idengan 

iadanya ilatihan ishadow imelalui ilatihan ikelincahan, ipenguasaan ilapangan idan 

imelatih ikoordinasi igerak isehingga idapat imenjaga ikeseimbanga idan idiharapkan 

idapat imeningkatkan ikemampuan igroundstroke iforehand iatlet. iDengan idemikian 

iuntuk idapat imeningkatkan ikemampuan igroundstroke iforehand iatlet imenjadi ilebih 

ibaik imaka iperlu iadanya ilatihan ishadow i isecara irutin idan iterprogram. 

Berdasarkan ihasil ianalisis iuji ihipotesis idiperoleh iharga ithitung i(10,59) i> ittabel 

i(2,123) ipada itaraf isignifikansi iα i= i0,05 ipada ijumlah isampel iberjumlah i5. iJadi 

idapat idisimpulkan ibahwa iHo iditolak idan iHa iditerima. iDengan idemikian ilatihan 

ifootwork imemberikan ipengaruh iyang isignifikan iterhadap ikemampuan igroundstroke 

iforehand ipada imahasiswa itenis ilapangan iUNP. iIni isejalan idengan ipenelitian 

iAndrew iRinaldi iSinulingga i(2021) ibahwa imodel ilatihan i“footwork” iberpengaruh 

iterhadap iakurasi ipukulan iforehand igroundstroke ipada iClub iTenis iLapangan 

iUniversitas iRiau idengan idiperoleh it-hitung i4,97 iyang imenunjukan ilebih ibesar 

idari it-tabel isebesar i1,71 iyang iberarti ihiptoesa iditerima. 

Menurut  Fahritsani  (2022) bahwa latihan footwork adalah gerakan-gerakan 

langkah kaki yang mengatur posisi badan sehingga memudahkan gerakan memukul bola 

sesuai posisinya. Footwork selama latihan membutuhkan dukungan dari semua bagian 

tubuh, terutama kelincahan. Di mana latihan langkah kaki adalah bagian dari langkah kaki 

dan merupakan dasar untuk mendapatkan hasil pukulan yang sangat baik dan berkualitas 

tinggi ketika gerakan ini dilakukan dengan teknik yang benar. Seorang atlet harus lincah 

dan cepat saat bergerak ke depan, ke samping kanan kiri, dan ke belakang saat memukul 

dengan posisi baik. Tidak melakukan gerak kaki secara teratur akan menghambat 

kecepatan gerak kaki. Ada beberapa keuntungan untuk seorang peman yang memiliki 

footwork yang baik, seperti: (1) dapat menghasilkan pukulan berkualitas tinggi, dan (2) 

sudah berada di tempat yang tepat. 
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Terlihat pada penelitian bahwa adanya pengaruh latihan footwork terhadap 

kemampuan groundstroke forehand pada mahasiswa tenis lapangan UNP. Hal ini dapat 

disebabkan karena adanya kecepatan yang lebih baik maka atlet bisa bergerak lebih cepat 

sehingga kemampuan groundstroke forehand atlet meningkat menjadi lebih baik. 

Bentuk latihan ini adalah imenerapkan ilatihan ipergerakan ikaki iyang ibertujuan 

iuntuk imeningkatkan ikemampuan igroundstroke iforehand. iDengan imenerapkan 

ilatihan ipergerakan ikaki iini imahasiswa itenis ilapangan iUNP idapat imenambah 

ikemampuan igroundstroke iforehandnya. iPemberian ilatihan iini imemberikan idampak 

ipositif iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand, ikarena ilatihan ifootwork iini 

idituntut iuntuk ibergerak idengan isecepatnya. 

Berdasarkan ihal iini imaka imenurut ianalisa ipeneliti iterhadap ipenelitian iini 

iadalah iditemukan ibahwa iadanya ipengaruh ilatihan ifootwork iterhadap ikemampuan 

igroundstroke iforehand. iDimana idengan iadanya ilatihan ifootwork imelalui 

ipergerakan ikaki idiharapkan iatlet imemiliki ikecepatan idalam ibereaksi isehingga iatlet 

idapat ibergerak ilebih icepat idan idiharapkan idapat imeningkatkan ikemampuan 

igroundstroke iforehand. iDengan idemikian iuntuk idapat imeningkatkan ikemampuan 

igroundstroke iforehand iatlet imenjadi ilebih ibaik imaka iperlu iadanya ilatihan 

ifootwork isecara irutin idan iterprogram. 

Berdasarkan ihasil ianalisis iuji ihipotesis idiperoleh iharga ithitung i(2,55) i> ittabel 

i(2,123) ipada itaraf isignifikansi iα i= i0,05 ipada ijumlah isampel iberjumlah i5. iJadi 

idapat idisimpulkan ibahwa iHo iditolak idan iHa iditerima. iDengan idemikian ilatihan 

ishadow idan ilatihan ifootwork imemberikan iperbedaan ipengaruh iyang isignifikan 

iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand ipada imahasiswa itenis ilapangan iUNP 

Ini sejalan dengan penelitian Husni Fahritsani (2022) bahwa model latihan latihan shadow 

dan footwork meningkatkan kemampuan groundstroke forehand dengan diperoleh t-

hitung 3,56 yang menunjukan lebih besar dari t-tabel sebesar 1,82 yang berarti hiptoesa 

diterima. 

Seperti yang telah dipaparkan dalam hasil penelitian di atas, kedua metode latihan 

diketahui memiliki pegaruh yang signifikan terhadap kemampuan groundstroke 

forehand. Akan tetapi berdasarkan hasil penelitian di atas, menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara latihan shadow dan latihan footwork. Berdasarkan 
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peningkatan kemampuan groundstroke forehand diketahui bahwa latihan footwork 

memiliki peningkatan 5 kali. Nilai ini lebih besar dari pada peningkatan kemampuan 

groundstroke forehand kelompok latihan shadow yang hanya 3 kali. 

Latihan shadow adalah latihan yang sangat efektif dalam tenis lapangan, ini 

melibatkan beberapa gerakan teknik dan pemain focus pada teknik yang dilakukan. 

Latihan ini dapat meningkatkan teknik, kecepatan dan konsistensi para pemain. Menurut 

penelitian bahwa dengan latihan shadow tanpa adanya gangguan dari bola pemain dapat 

lebih fokus pada teknik dasar seperti posisi tangan, ayunan raket dan posisi kaki. Dengan 

melakukan latihan shadow secara rutin pemain mengalami peningkatan yang segnifikan 

dalam teknik mereka (Masrun dkk, 2022) 

Footwork merupakan gerakan-gerakan langkah yang mengatur badan untuk 

menepatkan posisi badan agar memudahkan pemain dalam melakukan gerakan memukul 

kok sesuai dengan posisinya. Prinsip idasar ifootwork ibagi ipemain iyang imenggunakan 

ipegangan ikanan i(right ihand), iadalah ikaki ikanan iselalu idi iujung iakhir iatau isetiap 

imelakukan ilangkah iselalu idi iakhir idengan ikaki ikanan. iDalam ipermainan ibulu 

itangkis, ikaki iberfungsi isebagai ipenyangga itubuh iuntuk imenempatkan ibadan idalam 

iposisi iyang imemungkinkan idalam imelakukan igerakan iyang iefektif (Alim A, 2012) 

Latihan imerupakan isuatu ikegiatan iyang idikembangkan iuntuk imempersiapkan 

ikondisi ifisik idengan itujuan imeningkatkan ipotensi ikemampuan ibiomotorik iatlet ike 

itingkat ilebih itinggi.iLatihan idilakukan idengan iharapan iagar isetiap isesi ilatihan 

iyang idijalani imenghasilkan iketerampilan idan ipengetahunan ibaru ibagi ianak 

itersebut. iLatihan iyang idijalani iharuslah isecara iberkesinambungan idan iterstruktur 

iagar ikemampuan iyang idiperoleh inantinya idapat imaksimal.(Umar dkk, 2021) 

 Berdasarkan ipengamatan iyang itelah idilakukan idiketahui ibahwa iefek iyang 

idiberikan idalam ipenerapan ilatihan ifootwork ilebih ibaik idikarenakan imetode 

itersebut imemberikan ivariasi iyang ilebih ibanyak isehingga itidak imudah imembuat 

ipemain imerasa bosan dalam penerapan metode latihan. Sedangkan pada latihan shadow 

para pemain hanya sedikit mendapatkan sentuhan gerakan. Sehingga hal ini 

mengakibatkan akurasi pada latihan shadow kurang terbentuk dengan baik. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya dapat diperoleh 
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beberapa kesimpulan yaitu : Terdapat pengaruh latihan shadow terhadap kemampuan 

groundstroke iforehand ipada imahasiswa itenis ilapangan iUNP, idengan it ihitung i5,72 

i> it itabel i2,123 idengan ipeningkatan i ikemampuan igroundstroke iforehand i3 ikali. 

iTerdapat ipengaruh ilatihan ifootwork iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand 

ipada imahasiswa itenis ilapangan iUNP, idengan it ihitung i10,59 i> it itabel i2,123 idengan 

ipeningkatan ikemampuan igroundstroke iforehand i5 ikali. iTerdapat iperbedaan 

ipengaruh ilatihan iantara ilatihan ishadow idan ilatihan ifootwork iterhadap ikemampuan 

igroundstroke iforehand ipada imahasiswa itenis ilapangan iUNP, idengan it ihitung i3,83 

i> it itabel i2,123. iLatihan ifootwork imeningkat ilebih ibesar ipengaruhnya idaripada 

ilatihan ishadow iterhadap ikemampuan igroundstroke iforehand ipada imahasiswa 

itenis ilapangan iUNP.  

Berdasarkan ipada ikesimpulan idiatas, imaka ipenulis idapat imemberikan isaran 

iyang idapat imembantu imengatasi imasalah iyang iditemui idalam imeningkatkan 

ikemampuan igroundstroke iforehand, idiantaranya i: iPenulis imengharapkan iagar 

ipeneliti iselanjutnya imeningkatkan ifrekuensi ilatihan isetiap iminggunya iuntuk 

imemaksimalkan ihasil iyang idiperoleh. i iHasil ipenelitian imenunjukan ibahwa 

ipengaruh ilatihan ishadow idan ifootwork iterhadap ikemampuan igroundstroke 

iforehand isama-sama imemiliki ipeningkatan, ioleh ikarena iitu, ipenulis imenyarankan 

iuntuk imenggunakan iprogram ilatihan iini iagar ilebih imeningkatkan ikemampuan 

igroundstroke iforehand iyang ilebih iefektif. i iPeneliti ijuga imenyarankan ijika 

imeningkatkan ikemampuan igroundstroke iforehand iyang efektif bisa menggunakan 

latihan shadow dan footwork dikarenakan latihan shadow dan footwork sama-sama 

berpengaruh terhadap kemampuan groundstroke forehand.  Penelitian ini diharapkan 

bisa menjadi acuan bagi para pelatih dalam pembuatan program latihan yang lebih baik 

untuk kedepannya. 
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