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PRAKATA 

Buku ini disusun berdasarkan pemikiran bahwa untuk 

menindak lanjuti perkembangan masa yang semakin berubah 

dan berkembang, sangat diperlukan pemikiran yang 

komprehensif antara kegiatan yang telah dibuat dengan kondisi 

saat ini. antara belajar tenis masa lalu dengan belajar tenis masa 

sekarang, sehingga antara satu teori dengan teori yang lain akan 

saling melengkapi satu dengan yang lain. Buku ini diharapkan 

akan dapat mengisi cela-celah yang dapat menghambat proses 

pembelajaran dan Latihan tenis.  

Di samping itu buku ini dapat memberikan pemikiran 

baru tentang belajar dan Latihan tenis yang didukung dengan 

kemajuan teknologi yang semakin canggih.   semakin banyak 

yang dapat  dilengkapi dan dikembangkan, maka semakin 

dekat ke arah satu titik menuju kesempurnaan. Meski pun tidak 

ada yang sempurna di dunia ini. 

Pada kesempatan ini penulis juga ingin menyampaikan 

rasa terima kasih kepada seluruh unsur yang tidak bisa 

disebutkan satu persatu, yang telah memberikan kontribusi 

terhadap penyempurnaan tulisan ini, kami atas nama penulis 

mengucapkan terima kasih, semoga Allah swt memberikan 

pahala yang berlipat ganda, amin.  

 
 

         Padang, Juli 2022 

Penulis, 

DR. Damrah, M.Pd 
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KATA PENGANTAR PAKAR 
 

Buku ini merupakan karya dosen Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. yang mencoba 

melakukan terobosan untuk mempermudah cara belajar dan 

Latihan tenis bagi mahasiswa, siswa dan seluruh masyarakat 

dengan memanfaatkan media electronik yang digabungkan 

dengan media cetak, sehingga memberikan kemudahan bagi 

peminat untuk mendalami secara utuh. Penulis telah 

memaparkan secara rinci mengenai belajar tenis secara tactical 

dan technical, mulai dari yang mudah sampai pada tingkat yang 

lebih sulit, sehingga dengan penjelasan dalam buku ini diharapkan 

dapat menjadi referensi dalam strategi memanfaatkan media 

elektronik dalam belajar dan Latihan tenis secara komprehensif.  

Buku ini memiliki 10 bab yang banyak memberikan 

informasi secara lengkap mulai dari cara mengenal permainan 

tenis sampai mendalami tehnik, strategi dan peraturannya yang 

dikenal dengan pembelajaran dan Latihan tenis menggunakan 

metode dan  system “Form follow the functions” artinya untuk 

mendapatkan  tehnik yang baik dapat dilakukan dengan 

memfungsikan seluruh komponen terkait, yaitu dengan 

memberikan kesempatan sebanyak-banyaknya kepada anak-

anak latih  untuk dapat memanfaat situasi pembelajaran dan 

latihan secara efisien dan efektif, seperti memberikan kebebasan 

untuk anak memukul bola melalui Latihan dan bermain di bawah 

pengawasan guru/pelatih (open skill) dan memberikan target 

kepada anak latih untuk memukul dan bermain (clouse skill). 

Khusus bagi petenis pemula lebih menitik beratkan pada “tennis 

play and stay” yaitu bagaimana anak-anak bisa bermain tenis 

dengan senang hati, mudah dan terus menerus, sehingga dari dua 

system ini akan memberikan penguasaan mobilitas dan teknik 

tenis yang mendasar dan disaat-saat inilah proses perbaikan 

kualitas tehnik dapat diberikan secara berkesinambungan. 

Bagi kalangan akademik, buku ini dapat menjadi sumber 

referensi bagi perkuliahan dan untuk kebutuhan studi dan 
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pengabdian masyarakat sebagai tatanan dan kebutuhan untuk 

kehidupan masyarakat. Sedangkan bagi para praktisi (pelatih, 

service players dsb), masyarakat atau pemerhati tenis.  bisa 

menjadi rujukan bacaan dan informasi yang baik untuk 

memahami potensi peserta didik atau calon atlet. Seiring dengan 

itu semua gambar yang digunakan, diperoleh melalui demonstrasi 

langsung dari mantan pemain nasional dan dibantu oleh para 

fotografer yang professional.  

 

Padang, November 2022 

Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

 

Universitas Negeri Padang 
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1.1. Pendahuluan  

 
 Sebelum diberikan teknik-teknik bermain tenis kepada 

anak-anak dan atlet pemula, terlebih dahulu perlu 

diperkenalkan alat dan fungsi yang digunakan untuk bermain 

tenis, seperti pengenalan bola, raket, lapangan serta ide 

permainan tenis. Pengenalan ini di artikan sebagai cara untuk 

mempermudah proses belajar atau latihan. Cara ini 

bermacam- macam, dan tergantung pada kiat dan gaya 

seorang guru atau pelatih tenis dalam memberikan materi 

latihan kepada anak latihnya. Prinsip pengenalan yang paling 

penting adalah menggunakan metode latihan yang tepat dan 

sesuai dengan perkembangan anak, agar anak latih dapat 

melakukannya dengan mudah. Contohnya, untuk dapat 

bermain tenis tidak mungkin anak latih langsung di ajarkan 

bermain tanpa mengenal sifat dan fungsi masing-masing alat 

dan memberikan tata cara serta aturan permainan. Hal ini 

dikarenakan tenis termasuk olahraga yang memiliki teknik 

bermain yang kompleks (Jones dan Buxton, 2008). 

Untuk itu perlu dilakukan tata dan urutan latihan yang 

sesuai dengan kemampuan anak latih, baik secara individu 

maupun kelompok. Untuk mendapatkan dan mempermudah 

proses latihan, dapat menggunakan cara yang beraneka 

ragam, salah satunya adalah melalui pengenalan dan 

modifikasi terhadap sifat-sifat dari alat yang digunakan 

tersebut  (Crespo, 2002a), terutama berkaitan dengan 

penggunaan bola dan raket. Anak latih yang belum memiliki 

pengetahuan cara belajar bermain tenis akan menghadapi 

kesulitan dan kendala dalam bermain tenis, terutama dalam 

penggunaan bola dan raket. Oleh karena itu perlu dicarikan 

cara yang termudah untuk belajar, antara lain melalui proses 

manipulatif seperti melempar, menangkap, melambung serta 

memukul bola baik menggunakan tangan atau raket, sebelum 

mereka diberikan kesempatan untuk memukul bola yang 

sebenarnya, sehingga dengan cara ini pemain dapat 

merasakan bahwa memukul bola dengan menggunakan raket, 
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membutuhkan pengendalian, koordinasi dan kontrol yang 

baik (Colling, 1974). Untuk itu cara ini sangat penting bagi 

seorang calon pemain untuk mengetahui dan merasakan 

sifat dan fungsi dari alat-alat tersebut dan sekaligus dapat 

memanfaatkan sifat dan fungsi tersebut secara efisien dan 

efektif. Agar anak-anak tidak bosan dan tidak jenuh, seorang 

pelatih atau guru diharapkan dapat merangkai kegiatan-

kegiatan ini dalam bentuk permainan yang menarik (Fun 

Games). 

 

1.2. Bentuk-bentuk Latihan 

Banyak cara yang dapat digunakan untuk mengenalkan 

olahraga tenis bagi pemula. Dalam buku ini dapat dijelaskan 

beberapa bentuk latihan, yang dapat dikembangkan oleh 

seorang pelatih/dosen/guru, yaitu antara lain adalah:    

 

1.2.1. Melempar dan Menangkap bola 

Cara ini dilakukan dengan tujuan agar anak-anak dapat 

mengetahui dan merasakan sifat dari bola tenis, dan sekaligus 

membiasakan pergerakan dasar untuk bermain tenis, yaitu 

melempar untuk servis dan menangkap untuk pergerakan 

forehand dan voli. Prosesnya dapat dilakukan sebagai berikut. 

Dua pemain berdiri saling berhadapan dengan jarak 4 -5 meter. 

Lakukan lemparan dan tangkapan secara bergantian. Lemparan 

dapat dilakukan secara parabol, lurus dan melalui pantulan. 

Lemparan dan tangkapan ini dapat dilakukan dengan posisi kaki 

terbuka atau salah satu kaki yang berlawanan di langkahkan ke 

depan. Lakukanlah secara bergantian, bola dilemparkan dengan 

menggunakan lengan bawah. Diwaktu menangkap bola, 

perhatikan lemparannya hingga sampai di tangan anda. Ikuti 

instruksi dan aturan di setiap lemparan dan lakukan sampai 30 

kali lemparan, sehingga anak-anak merasakan proses Gerakan 

yang dibutuhkan dalam bermain tenis. Proses lemparan dari atas, 

bawah dan samping, sangat dibutuhkan untuk bermain tenis 
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terutama pada servis dan groundstroke (Damrah, 1994). Usahakan 

proses ini diselingi dengan bermain.  

Tujuan latihan ini sangat membantu dalam 3 hal: 

a. Menjaga fokus pada bola yang datang dari lawan.  

b. Melatih ketepatan sasaran atau dalam tenis dikenal dengan 

“placement”.  Hal ini penting dalam bermain tenis.  

c. Mengembangkan koordinasi antara mata, tangan dan kaki. 

Pergerakan dasar ini sangat penting, agar anak-anak dapat 

mengkombinasikan pergerakan tenis yang dibutuhkan.  

Untuk memantapkan proses latihannya, maka sasaran 

keberhasilan dapat ditentukan sebanyak lebih kurang 30 kali 

lemparan dan tangkapan tanpa gagal. 

Kriteria keberhasilan: 

• Gunakan lemparan dengan lengan bawah, baik tangan 

kiri maupun tangan kanan.  

• Majulah dengan kaki yang lain ketika melempar, baik 

dengan menggunakan tangan kiri maupun menggunakan 

tangan kanan.  

• waktu terjadi proses melempar dan menangkap, 

pandangan tetap terfokus pada bola.  

 Jika diberikan dalam bentuk permainan maka lihatlah 

keaktifan mereka dalam bergerak termasuk keaktifan 

dalam melempar dan menangkap. Sebaiknya 

permianan ini dilakukan di lapangan terbuka atau di 

lapangan tenis, sehingga anak-anak dapat bergerak 

sesuai dengan kebutuhan mereka. 

Meningkatkan kesulitan: 

• Mulailah dari yang dekat ke yang jauh atau dari yang 

mudah ke yang sulit. 

• Gunakan gerakan lemparan lengan atas dengan tangan 

kiri dan tangan kanan. 

• Lemparkan bola secara bervariasi, atas, bawah dan 

samping. Bagi yang menangkap dapat dilakukan dengan 

satu tangan bergantian dan atau dua tangan.  
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• Jika dalam bentuk permainan, maka tingkat kesulitannya 

dapat dilakukan melalui lebih dari satu bola atau dengan 

memberikan aturan bahwa bola yang ditangkap tidak boleh 

jatuh.  

 Mengurangi kesulitan: 

• Bergeraklah mendekati mitra anda sebanyak 1 langkah 

sampai berhasil melemparkan dan menangkap bola 30 

kali tanpa gagal. 

• Jika pesertanya cukup banyak dapat digunakan dalam 

bentuk kelompok-kelompok kecil  

• Berikan dalam bentuk bermain yang menarik, sehingga 

anak-anak tidak bosan.  

Latihan ini dapat divariasikan dengan cara 

menggunakan 2 atau 3 bola dari setiap pasangan. Satu orang 

berperan sebagai pelatih dan satu orang lagi berperan sebagai 

atlet/siswa. Pelatih melemparkan bola kekiri dan kakanan, 

anak-anak menangkap dan melempar kembali bola yang 

diberikan pelatih. Ini dilakukan secara bergantian. Gunakan 

waktu yang optimal untuk mendapatkan anak-anak bergerak 

secara simultan, sehingga peluang untuk memperhalus 

lemparan dan tangkapan dapat diperoleh mereka. Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat pada Gambar 1 berikut. 

Gambar 1. Melempar dan Menangkap Bola Berpasangan 

 
Sumber: Damrah (2014) 

 

 

 

 

 

 

 

          

 


