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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk membahas dampak latihan fisik terhadap peningkatan keterampilan
pemain tenis lapangan. Metode yang digunakan adalah kajian literatur, di mana data dikumpulkan
dari berbagai sumber seperti jurnal, buku, dokumentasi, internet, dan pustaka yang relevan dengan
topik penelitian. Teknik pengumpulan data pada literature review dilakukan dengan mengumpulkan
referensi dan rujukan yang relevan menggunakan database seperti Google Scholar. Dari hasil
pencarian, ditemukan bahwa tenis lapangan adalah olahraga yang menuntut daya tahan fisik yang
tinggi dan kemampuan bergerak dengan cepat. Latihan fisik yang konsisten dapat memainkan peran
kunci dalam meningkatkan performa pemain tenis lapangan atau atlet. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa latihan fisik memiliki dampak positif yang signifikan pada daya tahan dan kecepatan pemain
tenis lapangan dan meningkatkan kemampuan mereka dalam menghadapi tuntutan fisik permainan
tenis lapangan.
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PENDAHULUAN

Tenis lapangan merupakan olahraga yang memadukan aspek kekuatan, daya tahan,
kelincahan dan strategi yang kompleks. Tenis telah digemari oleh berbagai golongan dan
tingkatan usia dari usia remaja sampai dewasa (Nugraha,2022). Internasional tenis
Federation selaku organisasi yang independen berusaha untuk memperkenalkan tenis
hingga keseluruh dunia (Siahaan,2007). Olahraga Tenis lapangan bukan lagi hanya sekedar
ingin mencari kebugaran atau untuk rekreasi, tapi juga sudah dijadikan sebagai sarana untuk
mencapai prestasi (Ngatman & Sulistyatna,2017). Sebagai atlet tenis lapangan, kemampuan
untuk menjaga daya tahan fisik yang tinggi dan menggerakkan diri dengan cepat adalah
faktor penentu dalam mencapai keberhasilan. Tenis sebagai olahraga menikmati partisipasi
di seluruh dunia, dengan perkiraan 75 juta orang bermain setiap tahun (Pluim et al., 2007).

Tenis lapangan adalah olahraga yang unik karena dimainkan baik di dalam maupun di
luar ruangan, di ketinggian dan permukaan laut, dengan variasi suhu dan lingkungan yang
besar, di atas tanah liat, rumput, karpet, dan permukaan lapangan keras. Pertandingan
diketahui berlangsung dari menit hingga 11 jam dan 5 menit (Wimbledon, 2010) dan
beberapa hari jika diperlukan (tergantung cuaca). Jadwal turnamen menempatkan implikasi
perjalanan yang besar, karena pemain diharapkan berpindah negara dan bahkan melintasi
benua setiap minggu. Ini membutuhkan penyesuaian zona waktu, kondisi lingkungan dan
pemulihan dari kelelahan umum perjalanan itu sendiri. Karena sifat turnamen yang
mengadopsi struktur knock out, pemain dan pelatih tidak akan tahu berapa banyak
pertandingan yang akan dimainkan dalam minggu tertentu, yang membutuhkan fleksibilitas
besar dalam periodisasi dan perencanaan.

Nofiana (2013) berpendapat olahraga yang banyak digemari masyarakat salah
satunya adalah tenis lapangan tenis lapangan. Olahraga tenis lapangan merupakan olahraga
yang dimainkan oleh dua pemain atau antara dua pasangan masing-masing dua pemain.
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Setiap pemain menggunakan raket yang bertujuan memukul bola karet. Tujuan dari
olahraga ini adalah memainkan bola dengan cara tertentu sehingga pemain lawang tidak
dapat mengembalikan bola tersebut. Arifianto (2019) berpendapat Permainan tenis ini
terdiri dari dua jenis pertandingan yakni pertandingan tunggal (single) dan ganda (double).
Dimana pertandingan ganda terdiri dari ganda putra dan ganda putri serta ganda campuran.
Permainan tenis termasuk juga dalam olahraga yang mudah untuk dilakukan. Sebelum
menjadi pemain prefesional setidaknya masyrakat yang melakukan olahraga tenis
menguasai teknik-teknik dasar tenis lapangan. Teknik dasar dalam permainan bola tenis
menurut Agus (2015) terdiri dari pukulan forehand, pukulan backhand, service, pukulan
smash, volley, pukulan lop.

Permainan tenis merupakan olahraga yang membutuhkan keterampilan individu.
Dalam olahraga permainan ini diperlukan keterampilan teknik dasar yang merupakan suatu
proses untuk mengembangkan keterampilan dan pembuktian suatu praktik dengan sebaik
mungkin untuk menyelesaikan tugas yang pasti dalam cabang olahraga, teknik dasar dalam
tenis lapangan meliputi: Forehand groundstroke, backhand groundstroke, Forehand volley,
backhand volley dan service.

Pada dasaranya setiap proses latihan bagi petenis harus selalu mencakup dan untuk
meningkatkan seluruh aspek yang diperlukan petensi secara utuh yaitu aspek fisik, teknik,
taktik dan mental. Untuk membentuk kualitas petenis yang tangguh latihan tidak dapat
dilakukan secara parsial atau bagian-bagian , tetapi harus secara menyeluruh. Perbedaan
yang terjadi hanya pada skala prioritas sasaran yang disesuaikan dengan periodesasi yang
sedang dijalani. Sebab seorang petenis merupakan satu totalitas dari system psiko-fisik yang
komplek, sehingga proses Latihan “harus memanusiakan manusia dan jangan merobotkan
manusia”.

Latihan fisik adalah suatu proses kegiatan olahraga yang dilakukan secara sadar,
sistematis, bertahap dan berulang-ulang, dengan waktu yang relatif lama, untuk mencapai
tujuan akhir dari suatu penampilan yaitu peningkatan prestasi yang optimal (Fatmala, 2015).
Latihan atau training olahraga ialah persiapan individu maupun persiapan-persiapan tim
dalam bidang kondisi fisik, teknik, taktik dan psikis (mental) yang bertujuan untuk
meningkatkan prestasi atlet. Latihan yang di perlukan harus sistematis dan terarah. Maksud
dari sistematis adalah latihan yang dilaksanakan secara teratur, terencana, sesuai jadwal,
sesuai pola dengan sistem tertentu, secara berkesinambungan dari yang sederhana ke yang
lebih kompleks agar nantinya bisa mencaapai tujuan yang di harapkan. Untuk itu cara
meningkatkan prestasi atlet tersebut harus didasari pada program latihan yang baik.

Tujuan latihan adalah untuk membantu seorang atlet atau satu tim olahraga dalam
meningkatkan  ketrampilan atau  prestasinya semaksimal mungkin  dengan
mempertimbangkan berbagai aspek latihan yang harus diperhatikan, meliputi Latihan fisik,
teknik, taktik dan latihan mental. Berbagai informasi atau ilmu pengetahuan harus diketahui
dan dipelajari oleh setiap pelatih maupun atletnya.

Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki pengaruh Latihan fisik terhadap
keterampilan pemain tenis lapangan. Oleh karena itu, latihan fisik menjadi kunci dalam
mempersiapkan pemain untuk menghadapi tuntutan fisik yang tinggi dalam permainan.
Latihan fisik dalam konteks lapangan mencakup berbagai aspek, termasuk peningkatan
kekuatan otot, peningkatan daya tahan aerobik, peningkatan kecepatan reaksi, dan
pengembangan kemampuan bergerak dengan cepat dalam berbagai arah. Komponen yang
penting dalam permainan tenis lapangan yakni mempersipkan atletnya adalah program
latihan teknik meliputi teknik pegangan, teknik pukulan dan teknik bermain. Latihan taktik
meliputi taktik bermain Tunggal dan ganda, sedangkan latihan mental dengan cara banyak
melakukan uju tanding. Tujuan dari latihan fisik adalah untuk meningkatkan keterampilan
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pemain dalam pertandingan, mengurangi risiko cedera, dan memberikan dasar fisik yang
kokoh.

METODOLOGI

Metode yang digunakan adalah kajian literatur (literatur review) atau kajian
kepustakaan. Kajian Literature Review adalah tinjauan tertulis dan tulisan-tulisan utama dan
sumber-sumber lain tentang topik yang dipilih. Sumber yang tercakup dalam tinjauan dapat
mencakup artikel jurnal ilmiah, buku, laporan pemerintah, situs Web, dan lain-lain.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian literatur yang dilakukan telah mengungkapkan bahwa latihan fisik
memegang peranan penting dalam peningkatan keterampilan pemain tenis lapangan.
Berdasarkan analisis dari berbagai sumber dan studi terdahulu, kondisi fisik merupakan
salah satu syarat yang harus dimiliki oleh setiap pemain tenis lapangan. Karena kondisi fisik
seseorang sangat penting dalam meningkatkan kualitas berkompetisi. Pemain tenis lapangan
harus memiliki tubuh yang bugar agar mampu menjalankan segala aktivitas fisiknya tanpa
ada keluhan dan kelelahan yang berarti. Kondisi seperti ini merupakan tuntutan sebagai
pemain tenis lapangan yang mana nantinya dituntut untuk dapat berkompetisi dan
menghasilkan prestasi yang maksimal.

Pada dasarnya setiap proses latihan bagi petenis harus selalu mencakup dan untuk
meningkatkan seluruh aspek yang diperlukan petenis secara utuh yaitu aspek fisik, teknik,
taktik dan mental. Untuk membentuk kualitas petenis yang tangguh latihan tidak dapat
dilakukan secara parsial atau bagian-bagian, tetapi harus secara menyeluruh. Kemudian
latihan fisik, perkembangan kondisi fisik pada atlet amatlah penting, oleh karena tanpa
kondisi fisik yang baik atlet tidak akan dapat mengikuti latihan-latihan dengan sempurna,
dan pada saat pertandingan akan mudah lelah. Menurut Harsono (2015: 40) beberapa
komponen biomotor fisik yang perlu diperhatikan untuk dikembangkan adalah daya tahan
kardiovaskuler, daya tahan, kekuatan otot (strength), kelentukan (flexibility), kecepatan,
stamina, kelincahan (agility), daya ledak otot (power), dan daya tahan kekuatan (strength
endurance).

Latihan fisik tersebut bisa dilakukan dimana saja asal konsisten dalam melakukannya
akan mendapatkan hasil yang memuaskan, oleh karena itu latihan fisik merupakan kunci
peningkatan keterampilan pemain tenis lapangan. Pertama, latihan kekuatan yaitu latihan
fisik berfungsi menjaga keseimbangan pemasukan dan pengeluaran energi tubuh serta untuk
mencegah lemak berlebih agar tidak obesitas. Selain itu aktivitas fisik menjadi faktor
penting dalam kehidupan sehari-hari untuk menujang kesehatan seseorang dengan merasa
senang saat melakukan aktivitas fisik. Pelaksanaan aktivitas fisik bisa dilakukan dengan
intesitas ringan, sedang maupun berat (Ni’mah & Melisa,2022). Kedua, latihan kecepatan
dan agilitas yaitu latihan yang berguna untuk meningkatkan suatu kemampuan mengerakkan
tubuh dari satu posisi ke posisi lain dalam waktu sangat singkat dan cepat. Dan menurut
(Arif et al.,2021) latihan pliometrik yang digunakan adalah latihan lompat ke atas, Quick
Leap, Box-box jump. Karena metodelatihan ini dapat merangsang otot untuk melakukan
aktivitas kerja dengan cepat.

Ketiga, latihan daya tahan adalah satu dari beberapa unsur fisik yang perlu dilatih dan
dikembangkan sebagai faktor yang sangat menunjang kemampuan teknik dan taktik
bermain (Warni et al.,2017). Beberapa latihan daya tahan yaitu; berlari jarak jauh atau
bersepeda guna meningkatkan daya tahan Kkardiovaskular; Latihan interval untuk
meningkatkan daya tahan interval (misalnya, sprints singkat diikuti dengan istirahat
singkat); bermain tenis selama sesi latihan untuk meningkatkan daya tahan spesifik dalam
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olahraga tersebut. Keempat, latihan koordinasi dan refleks dalam tenis lapangan
berdasarkan klasifikasinya yaitu kelincahan, keseimbangan (Irfan Arifianto & Raibowo,
2020). Koordinasi merupakan salah satu dari bagian komponen-kompenen biomotor kondisi
fisik.(Irfan Arifianto & Raibowo,2020). Berikut beberapa latihan yang dapat dilakukan
yaitu: bermain mini-tenis atau latihan bermain bola di dinding untuk meningkatkan
koordinasi mata dan tangan, reaksi drills untuk meningkatkan waktu reaksi dan refleks.

Kelima, latihan fleksibilitas yaitu dikutip dari buku The physology of training karya
(bompa, 2006) menyebutkan bahwa fleksibilitas itu adalah kemampuan untuk
menggerakkan sendi dengan leluasa pada seluruh ruang geraknya. Dan tujuannya adalah
untuk melemaskan otot supaya bisa bergerak bebas. Berikut adalah beberapa latihan
fleksibilitas yaitu: rutin peregangan untuk menjaga fleksibilitas otot dan mengurangi risiko
cedera, yoga atau pilates untuk meningkatkan fleksibilitas tubuh secara keseluruhan.
Keenam, latihan mental yaitu menurut (Adi,2016) latihan yang dilakukan  dan
diprogramkan berbentuk latihan kejiwaan baik itu kognitif, afektif, maupun psikomotor
secara terorganisir. Berikut beberapa latihan mental yang dapat dilakukan yaitu: latihan
visualisasi dan meditasi untuk meningkatkan fokus dan konsentrasi, berbicara dengan
seorang pelatih mental atau psikolog olahraga untuk membantu mengelola tekanan dan
meningkatkan ketahananmental.

Latihan fisik harus disesuaikan dengan level kebugaran dan tujuan atlet tenis
lapangan. Penting juga untuk memiliki program latihan yang teratur dan bersinergi dengan
latihan tenis. Selain itu, konsultasikan dengan seorang pelatih olahraga atau spesialis
kebugaran untuk merancang program latihan yang sesuai dengan kebutuhan individu atlet.
Kondisi fisik

petenis merupakan salah satu faktor penting yang menjadi landasan untuk mencapai
performa atau penampilan yang maksimal (Alim,2019). Menurut (Michael, 2006) kekuatan
adalah kemampuan menggerakan tenaga untuk mengatasi beban.

KESIMPULAN

Dalam keseluruhan, penelitian ini menjelaskan tentang dampak dan pengaruh latihan
fisik terhadap peningkatan keterampilan pemain tenis. Selain berguna untuk meningkatkan
kesegaran jasmani, latihan kondisi fisik merupakan program pokok dalam pembinaan atlet
untuk berprestasi dalam suatu cabang olahraga. Atlet yang memiliki tingkat kesegaran
jasmani yang baik akan terhindar dari kemungkinan cedera yang biasanya sering terjadi jika
seseorang melakukan kerja fisik yang berat. Kurangnya daya tahan, kelentukan persendian,
kekuatan otot, dan kelincahan merupakan penyebab utama timbulnya cedera olahraga. Hal
ini disebabkan program latihan kondisi fisik yang dilakukan seseorang tidak sempurna
sebelum dia terjun mengikuti pertandingan atau melaksanakan kegiatan fisik yang lebih
berat. Dengan demikian latihan fisik adalah investasi yang sangat penting bagi setiap
pemain tenis yang ingin meningkatkan keterampilan dan mencapai prestasi terbaik.
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