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Abstrak 
Pukulan forehand sangat dipengaruhi komponen fisik, diantaranya power otot lengan, 
kekuatan menggenggam dan kekuatan otot lengan. Penelitiansini bertujuan untuk 
mengetahui hubungan power otot lengan terhadap pukulan forehand dalam 
permainan tenis lapangan pada atlet Sadar Tenis Club, hubungan kekuatan 
menggenggam dengan pukulan forehand permainan tenis lapangan pada atlet Sadar 
Tenis Club, dan hubungan power otot lengan dan kekuatan menggenggam terhadap 
pukulan forehand dalam permainan tenis lapangan pada atlet Sadar Tenis Club. 
Subjek penelitian berjumlah 15 orang atlet Sadar Tenis Club yang dipilih dengan 
menggunakan teknik random sampling yang berjumlah dengan populasi 20 orang. 
Analisis data dilakukan dengan menggunakan teknik statistik dengan analisis kolerasi 
regresi product moment. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa hasil perhitungan 
pada variabel power otot lengan (X1) terhadap pukulan forehand (Y) dengan peroleh 
hasil yaitu 0,741 artinya bahwa hubungan antara power otot lengan dengan pukulan 
forehand termasuk dalam kategori kuat. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, 
maka diperoleh hasil perhitungan pada variabel kekuatan menggenggam (X2) 
terhadap pukulan forehand (Y) dengan perolehan hasil 0,947 yang artinya bahwa 
hubungan antara kekuatan menggenggam dengan pukulan forehand termasuk dalam 
kategori sangat kuat. Hasil perhitungan pada variabel power otot lengan (X1) dan 
kekuatan menggenggam (X2) terhadap pukulan forehand (Y) dengan perolehan hasil 
0,953 artinya bahwa hubungan power otot lengan dan kekuatan menggenggam  
dengan pukulan forehand termasuk dalam kategori sangat kuat. Maka dapat 
disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara power otot lengan dan 
kekuatan menggenggam terhadap pukulan forehand pada atlet Sadar Tenis Club. 
 
Kata kunci: Power otot lengan, menggenggam, pukulan  
 

Abstract 
Forehand strokes are strongly influenced by physical components, including arm 
muscle power, grip strength and arm muscle strength. This study aims to determine 
the relationship between arm muscle power and forehand strokes in the tennis game 
of Sadar Tennis Club athletes, the relationship between grasping strength and 
forehand strokes in tennis games for Sadar Tennis Club athletes, and the relationship 
between arm muscle power and gripping strength to forehand strokes in the game. 
tennis in Aware Tennis Club athletes. The research subjects were 15 Aware Tennis 
Club athletes who were selected using random sampling technique with a population 
of 20 people. Data analysis was carried out using statistical techniques with product 
moment regression correlation analysis. The results of this study indicate that the 
results of the calculation of the arm muscle power variable (X1) against the forehand 
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stroke (Y) with the result of 0.741 meaning that the relationship between arm muscle 
power and forehand stroke is included in the strong category. Based on the results of 
the research conducted, the calculation results on the gripping strength variable (X2) 
against forehand strokes (Y) with the acquisition of 0.947 results, which means that 
the relationship between gripping strength and forehand strokes is included in the 
very strong category. The calculation results on the arm muscle power variable (X1) 
and gripping strength (X2) against the forehand stroke (Y) with the results of 0.953 
meaning that the relationship between arm muscle power and gripping strength with 
forehand strokes is included in the very strong category. So it can be concluded that 
there is a significant relationship between arm muscle power and gripping strength on 
forehand strokes in Aware Tennis Club athletes. 
 
Keywords : Arm muscle power, gripping, punch

 
PENDAHULUAN 

Tenis merupakan olahraga yang 
sangatsdigemari karena banyaksdiminati 
olehsmasyarakat. Kebutuhansakan 
lapangan tenisssemakinsmeningkat 
karena banyaknya masyarakat yang suka 
bermainstenis mulai dari anak-anak, 
remaja, hingga dewasa. Hal ini dilihat 
dari banyaknya club-club tenis yang ada 
di masing-masing daerah, disamping itu 
juga sekarang sudah banyak lapangan 
tenis yang sudah mulai dibangun di 
setiap daerah di Indonesia. Untuk 
pencapaiansprestasi yangsoptimalsdalam 
permainanstenis lapangan, faktor 
mendasar yang perlu dikuasai oleh 
seorang pemainsadalahspukulan dasar 
(Al Fakhi & Barlian, 2019).  

Penguasaanspukulansdasar yang 
baik dansbenar merupakan salah satu 
landasan penting untuk meningkatkan 
keterampilan bermainstenis. Bagi pemain 
tenis, penguasaanstekniksdasar pukulan 
mutlak diperlukan dalamsmeningkatkan 
prestasi. Untuk penguasaansteknik dasar 
dapat dicapai dengan latihansyang 
benar, tepat, dan teratur. Adapunsteknik 
dasarsdalamspermainan tenis adalah (1) 
Forehand, (2) Backhand, (3) Servis, (4) 
Volley (5) Smash (Agus, 2015).  Pukulan 
forehand menjadi salah satu pukulan yang 
memiliki peranspenting dalamspermainan 
tenis.. Pukulansini biasanya selalu 
digunakanssebagai senjata utama 
pemainskarena pukulansforehand 
biasanya lebih keras dari pukulan 
backhands(Dharmadi & Kanca, 2017). 
Lebih lanjut dijelaskan bahwa pukulan 
forehand adalah pukulan yang efektif dan 

utama untuk melakukan serangan 
(Angraini & Fardi, 2020). 

Tetapi kenyataanya khususnya 

pemain pemula banyak yang belum 

memiliki kemampuan melakakukan 

pukulan forehand dengan optimal dan 

jika ditinjau dari sisi prestasi yang dicapai 

oleh para atlet tenis nasional, baik 

ditingkat regional maupun internasional 

masih jauh dari harapan. Sebagian besar 

pemain pemula  di  club  mempunyai  

kemampuan forehand masih  kurang  

baik.  Hal  tersebut  disebabkan oleh 

kekuatan, kecepatan dan power otot 

lengan mereka  yang  masih  lemah 

(Siahaan, 2017). Pemain pemula sering 

mengalami kesulitan dalam melakukan 

pukulan forehand, hal ini dilihat dari 

seperti seringnya bola tersangkut di net 

dan kadang bola keluar jauh dari 

lapangan (Ilham & Marheni, 2018). Oleh 

karena, diperlukan perhatian secara 

sepesifik terhadap latihan yang dapat 

membantu meningkatkan kualitas 

pukulan forehand pemain tenis lapangan. 

Untuk dapat melakukan pukulan 

forehand dengan baik, hal yang paling 

utama diperhatikan adalah pemain sudah 

harus menunggu bola jatuh, sehingga 

mempermudah pemain untuk melakukan 

pukulan. Komponen lainnya yang 

mempengaruhi pukulan forehand pada 

tenis lapangan adalah komponen fisik. 

Komponen fisik yang mempengaruhi 

salah satunya adalah power otot lengan 

dan kekuatan menggenggam. Dalam 

pukulan forehand tanpa adanya power 
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lengan kita tidak akan bisa memukul bola 

dengan maksimal. Menurut (Nala, 2015), 

powersadalahskemampuan untuk 

melakukansaktivitas secarastiba-tiba dan 

cepatsdengansmengerahkan seluruh 

kekuatansdalamswaktu yang singkat". 

Selain itu kekuatansjuga salahssatu 

unsursdari komponensfisik yang 

diperlukanspada setiapscabang olahraga 

masing-masing. Dalamsolahraga tenis 

khususnya saatsmelakukan pukulan 

forehandskekuatan menggenggam 

sangat diperlukansagar pukulan forehand 

yang dilakukan dapat dihasilkan dengan 

sempurna. Menurut Jansen (dalam, 

Arisman, 2018) kekuatan adalah 

kemampuan tubuh mempergunakan 

kekuatan otot untuk menerima beban. 

Sedangkan genggaman adalah 

cengkraman tangan untuk 

menggenggam Poerwodarminto (dalam 

Arisman, 2018)). Jadi kekuatan 

genggaman adalah aktivitas sekelompok 

ototstangansuntuk mencengkram/ 

menggenggam.  

Sadar Tenis Club merupakan satu-

satunya sekolah tenis yang berada di 

Kabupaten Bangli yang berada dibawah 

naungan Pelti dan KONI kabupaten 

Bangli. Club Tenis ini berdiri pada tahun 

2010. Adapun atlet/siswa club tenis ini 

yaitu anak yang masih mengenyam 

pendidikan SD (sekolah dasar), SMP 

(sekolah menengah pertama), dan SMA 

(sekolah menengah atas). Hasil 

penelitian menyebutkan bahwa ada 

hubungan antara kemampuan kekuatan 

otot tangan dan  power  lengan  dengan  

hasil groundstroke  forehand (Prasetyo, 

2020; Reza et al., 2018). Lebih lanjut, 

disebutkan bahwa kekuatan otot tangan 

danspowerslengan memiliki hubungan 

yang signifikan dengan hasil forehand 

(Reza et al., 2018).  

Berdasarkan beberapa komponen 

yang dapat mempengaruhi kualitas atau 

kemampuan forehand dalam permainan 

tenis lapangan, maka dilakukan 

penelitian berjudul "Hubungan Power 

OtotsLengansDan Kekuatan 

MenggengamsTerhadap Pukulan 

Forehand Tenis Lapangan Pada Atlet 

Sadar Tenis Club Tahun 2021". 

METODE 
Metode yangsdigunakansdalam 

penelitiansini adalahsmenggunakan 
metodeskorelasional. Dalamspenelitiansini 
hubungan yang diteliti adalah hubungan 
powersototslengan dan kekuatan 
menggenggam terhadap pukulan forehand 
tenis lapangan. 

Subjek penelitian yang digunakan 
dalamspenelitiansini adalahsAtlet Sadar 
Tenis Club yang berjumlah 15 orang. 
Subjek penelitian dipilih menggunakan 
tekniksrandom sampling. Dengan populasi 
20 orang atlet Sadar Tenis Club. Dalam 
penelitiansini dapatsdiidentifikasi 
variabelnya yaitu terdapat variabelsbebas 
dansjuga variabelsterikat. Variabelsbebas 
pada penelitiansini adalahsPower otot 
lengansdanskekuatan menggenggam 
sedangkansvariable pada penelitiansini 
adalahspukulan forehand.  

Instrumensyangsdigunakan dalam 
penelitiansini yaitu tes medicine ball 
dengan validitas 0,77 dan reabilitas 0,81 
(putri), 0,84 (putra) dan tes handgrip 
dynamomtr dengan validitas 0.92 dan tes 
keterampilan forehand dengan validitas 
0,67 dan reabilitas 0,75. 

Teknikspengumpulansdata dalam 
penelitiansini dilaksanakansdengan tes 
dan pengukuran. Tujuan dari tessdan 
pengukuranstersebut adalah untuk 
memperolehsdata yangsobjektif tentang 
hasil pelatihan yang sudah diberikan 
kepada siswa. 

Mengingatsjenissketerangan dari 
penelitiansini adalah penelitian 
korelasional, yaituspenelitian yang 
digunakan untuk menentukan besarnya 
hubungansantara 2 variabelsatau lebih 
dari suatussampelssubjek. Maka 
dilakukan analisis menggunakan teknik 
statistik dengan analisis korelasi regresi 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 

Data yangsdigunakan dalam 
penelitiansini adalah data hasil tes 
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medicine ball, tes handgrip dynamometer, 
dan tes keterampilan forehand bola tenis 
lapangan. Tes medicinesballsbertujuan 
untuk mengukurspower otot lengan. Tes 
handgrip dynamometer bertujuan untuk 
mengukur kekuatan menggenggam. 
Sedangkan tes keterampilan forehand 
bertujuan untuk mengukur kemampuan 
forehand seseorang.  

Pengumpulan data dalamspenelitian 
ini adalah menggunakansmetode 
hubunganslangsungske lapangansdengan 
melakukan pencatatan data. Berikut 
merupakansdata    yang diperolehsdari tes 
medicine ball, tesshandgrip dynamometer, 
dan tessketerampilan forehand bola tenis 
lapangan.  

 
Tabel 1. Statistik Deskriptif 

Variabel N Min Max Modus Median Mean 
Std. 

Deviation 

Power Otot 
Lengan 

15 4,80 8,20 6,00 6,0000 6,3067 1,10871 

Kekuatan 
Menggenggam 

15 27,50 63,20 27,50 41,7000 42,3867 10,07570 

Kemampuan 
Forehand 

15 3,80 4,80 4,00 4,2000 4,2400 0,28486 

(Sumber: Data diolah (SPSS) 

 
 
Daristabelsdi atas dapatsdiketahui bahwa 
jumlah responden dalam penelitian ini 
sebanyak 15 orang. Variabel power otot 
lengan memiliki nilaisrata-ratassebesar 
6,307 dengan standarsdeviasi sebesar 
1,109. Diketahui juga nilai median, modus, 
minimum, dan maksimum variabel power 
otot lengan secara berturut-turut sebesar 
6; 6; 4,8; dan 8,2. Variabel kekuatan 
menggenggam memiliki nilai rata-rata 
sebesar 42,387 dengan standar deviasi 
sebesar 10,076. Nilai median, modus, 
minimum, dan maksimum variabel power 
otot lengan secara berturut-turut sebesar 
41,7; 27,5; 27,5; dan 63,2. Variabel 
kemampuan forehand memiliki nilai rata-
rata sebesar 4,24 dengan standar deviasi 
sebesar 0,285. Nilai median, modus, 
minimum, dan maksimum variabel power 
otot lengan secara berturut-turut sebesar 
4,2; 4; 3,8; dan 4,8. 
 
Pembahasan 

Dalam permainan tenis lapangan 
terdapatsbeberapa tekniksyangsperlu 
diperhatikanssalahssatu teknik yang 
berperanspentingsdalam melakukan suatu 
serangan, yaitu pukulan forehand. 
Forehand groundstroke adalah pukulan 
yang dilakukan setelah bola memantul dari 

lapangan dengan cara posisi telapak 
tangan menghadap ke arah bola yang 
akan dipukul (menggunakan otot-otot 
lengan bagian depan). Pukulan forehand 
groundstroke merupakanspukulansyang 
dilakukansdengansmenggunakan raket 
setelahsbola memantul di lapangansagar 
masukske daerah lawansdenganscara 
posisi telapakstangansmenghadap ke 
arah bola yang dipukul (Mardiana, 2019). 
Salahssatu kondisi fisiksyangsmendukung 
dalamsmelakukanspukulan forehand 
adalah dengansmemiliki power otot lengan 
dan kekuatansmenggenggam. Kekuatan 
merupakan komponen yang sangat 
penting dari kondisi fisik secara 
keseluruhan, karena penggerak setiap 
aktivitas fisik Menurut Arsil (dalam 
Arisman, 2018). Dalam olahraga tenis 
khususnya saat melakukan pukulan 
forehand kekuatan genggaman sangat 
diperlukan agar pukulan forehand yang 
dilakukansdapatsdihasilkan dengan 
sempurna. Genggamansraket yangscukup 
kuatssangatsdibutuhkans saat ayunan 
raket/perkenaan bola dengan raket 
(impact). 

MenurutsSukadianto dalam (Muin, 
2017) power ototslengansmerupakan 
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salahssatu faktorsyangssangatspenting 
dalam unjuk kerja dan sangat menentukan 
kualitas kondisi fisik seseorangsserta 
merupakanspotensi dansindividu yang 
banyaksmembantu dalam mencapai 
keberhasilansterutama pada cabang 
olahragastenis lapangan. Power otot 
lenganssangat bermanfaat dalam 
permainanstenis lapangan terutamassaat 
melakukanspukulan forehand, pada saat 
melakukanspukulan forehand dibutuhkan 
pukulansyang akuratsatau keras sehingga 
bisa mematikansdan memperoleh point. 
 
1. Hubungan Power Otot Lengan 

terhadap Pukulan Forehand Tenis 
Lapangan 

Bersadarkan hasilsdari penelitian 
yangstertera pada table diatas, maka 
dapatsdiperolehskoefisienskolerasi power 
otot lengansterhadap pukulan forehand 
yaitu dengansnilai 0,714 yang memiliki arti 
kolerasi antara powersotot lengansdengan 
pukulan forehand termasuksdalam 
kategori kuat. MenurutsHalim, 2011:16 
(dalam Ariani, 2018) daya ledaks(power) 
adalahskemampuansseseorang untuk 
mempergunakanskekuatan maksimum 
yangsdikerahkansdalamswaktu yang 
sesingkat-singkatnya. Sukadiyanto (dalam 
(Kusuma, 2020); Muin, (2017); Utomo, 
(2018) berpendapat ototslengan 
merupakanssalahssatu faktorsyang 
sangat penting dalam unjuk kerja dan 
sangatsmenentukanskualitas kondisi fisik 
seseorang dan juga merupakan potensi 
dan individu yangsbanyak membantu 
dalam mencapai keberhasilansterutama 
pada cabangsolahraga tenis lapangan.  
Ototslenganssangat bermanfaat dalam 
permainan tenis lapangansterutama saat 
melakukan pukulan forehand, pada saat 
melakukan pukulan forehand dibutuhkan 
pukulansyangsakuratssehingga bisa 
mematikansdan memperolehspoin, 
dibutuhkanspower otot lengansyang kuat. 
Power ototslengansmerupakanskomponen 
kondisisfisiksyangsterdapat dalamstubuh 
manusia. Seseorangsyang memilikispower 
ototslengansyangsbaik akansmampu 
memberikanstenaga pada saat melakukan 
suatu pukulanstenis lapangan, jika tenaga 
yangsdiberikansdengansbaik maka 

pukulansbola akanskerassdan sulit 
dijangkau oleh lawan. Supaya 
mendapatkanssuatu pukulansyangsbaik 
danskeras maka seseorang perlu 
mempunyai power otot lengan yang baik. 
MenurutsHardianto, (2018); Wanena, 
(2018) powersotot 
lengansmemberikanssumbangan terhadap 
kemampuanspukulan forehand. Karena 
pada saatsmelakukanspukulan forehand 
lengansyang menjadi unsursutama pada 
saat melakukanspukulan forehand harus 
memiliki powersyangsbaik untuksmemukul 
bola agarstujuansyang diharapkan sampai 
dengan bola dapat melaju dengan keras 
dan tepat. Kedudukansotot lengansdalam 
cabangsolahraga tenis lapanganssangat 
penting, diamana power otot lengan dalam 
permainan tenis lapangan sangat 
berpengaruh terhadap pukulan forehand 
(Hernado et al., 2017; Purwanto, 2017). 
Maka dari itu ototslengansperlu dilatih 
secara teratursagarsmempunyai power 
yangsmaksimalssesuai denganskondisi 
fisiknya. Powersotot lengansmerupakan 
kemampuansdan powersyang berpusat 
pada ototslengansuntuksmenggunakan 
tenaga maksimalsterhadap suatu tahanan. 
Powersototslengan memiliki konstribusi 
atau hubungansyangspositif terhadap 
pukulan forehand, dimana semakinsbesar 
powersotot lengansseseorang maka 
pukulan forehand semakinsbagus 
sehingga dapatsberdampak pada jatuhnya 
bola terhadap daerah sasaran. Menurut 
Harsono (dalam Maj’di, 2018) (Ambarwati 
et al., 2017; Cahyono et al., (2018;)  
mengemukakkan bahwa powersotot 
lengan adalahskemampuanssuatu otot 
dalam membangkitkanssuatu tegangan 
terhadap tahanan. Selainsuntuk 
mendapatkan suatu pukulan forehand 
yang tepat, power otot lengansjuga akan 
mampu lebih mudahsdalamsmendapatkan 
poin. Jadi, powersototslenganssangat 
berpengaruh dalamspermainanstenis 
lapangan. 

 
2. Hubungan Kekuatan Menggenggam 

Terhadap Pukulan Forehand Tenis 
Lapangan 

Berdasarkanshasilsdari penelitian 
yangstertera pada table diatas, maka 
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dapatsdiperolehskoefisien kolerasi 
kekuatansmenggenggam terhadap 
pukulan forehand yaitu dengan nilai 0,947 
yang memiliki arti kolerasi antara kekuatan 
menggenggam dengan pukulan forehand 
termasuk dalam kategori sangat kuat. 
Berdasarkan hasil analisis data kekuatan 
menggenggam sangat mempengaruhi 
pukulan forehand. Kekuatan otot 
genggaman mempunyai peranan penting 
dalam melakukan pukulan forehand 
karena pada saat memukul bola dengan 
raket diperlukan kekuatan otot genggaman 
yang kuat agar raket tidak mudah lepas 
dan hasil dari pukulan menjadi lebih 
terarah. Ali & Mardian, (2020); Manurizal, 
(2016) menyatakan bahwa genggaman 
yangskuatsdapatsmenambah kerasnya 
pukulan forehand dan dapatsmenambah 
putaranspada saatsmelakukan pukulan 
forehand, sehingga kekuatansgenggaman 
sangatsdibutuhkanspada saat melakukan 
pukulan forehand. Dalam olahraga tenis 
khususnya saatsmelakukanspukulan 
forehand kekuatansmenggenggam sangat 
diperlukansagar pukulansforehand yang 
dilakukansdapatsdihasilkan dengan 
sempurna. Kekuatansmerupakan daya 
atau tekananssekelompoksotot yang bisa 
digunakansuntuk suatu perlawanan dalam 
usaha/upaya maksimals(Arsil dalam 
Arisman, 2018). Kekuatan genggaman 
tangan merupakan sebuah kondisi otot-
otot tangan dan jaringan ikatnya yang 
berkontribusi meregangkan tubuh. 

Denganssemakin meningkatnya 
kekuatansmenggenggam seseorang maka 
saatsmelakukanspukulan forehand 
semakinsbagusssehingga dapat 
berdampakspada jatuhnyasbola terhadap 
daerahssasaran. Jadi dapat dinyatakan 
bahwa seseorang yang memiliki kekuatan 
menggenggamsyangsbaik maka akan 
mampu melakukanspukulan forehand 
yang maksimal. Disarankanskepada 
setiap pemainstenis lapangan untuk 
memiliki kekuatansmenggenggam 
sehingga mampu untuk melakukan 
pukulan forehand yang baik.  

 
3. Hubungan Power Otot Lengan dan 

Kekuatan Menggenggam Terhadap 
Pukulan Forehand Tenis Lapangan 

Berdasarkanshasilsdari penelitian 
yangstertera pada table diatas, maka 
dapatsdiperoleh koefisienskolerasi antara 
powersotot lengansdan kekuatan 
menggenggam terhadap pukulan forehand 
yaitu dengansnilai 0,953 yang memiliki arti 
kolerasi antaraspowersototslengan dan 
kekuatan menggenggam dengan pukulan 
forehand termasuksdalamskategori sangat 
kuat. Power ototslengansdan kekuatan 
menggenggam merupakanskomponen 
yangssangatsmenunjang untuk melakukan 
pukulan forehand. Keberhasilansseorang 
pemainstenis agarsdapat melakukan 
pukulan forehand dengan maksimal 
dipengaruhisolehsbeberapa komponen 
fisik, salahssatunyasadalahspower otot 
lengan dan kekuatan menggenggam. 
Dengan semakin meningkatnya power otot 
lengan dan kekuatan menggenggam 
seseorangsmaka saatsmelakukan pukulan 
forehand semakinsbagus sehingga dapat 
berdampakspadasjatuhnyasbola terhadap 
daerahssasaran. Jadi dapatsdinyatakan 
bahwa seseorangsyangsmemiliki power 
ototslengan dan kekuatan menggenggam 
yang baiksmaka akansmampu melakukan 
pukulan forehand yang maksimal. 
Disarankanskepada setiapspemainstenis l 
apangan untuksmemilikispower otot 
lengan dan kekuatan menggenggam 
sehingga mampu untuk melakukan 
pukulan forehand yang baik. 

Implikasi penelitiansmerupakan 
suatu kesimpulansataushasil akhir 
penemuansyang telah dilakukan 
penelitian. Berdasarkanspembahasansdi 
atas, penelitiansini memiliki implikasi yaitu 
bagi seorangspelatihsyang akan 
melakukanspelatihansuntuk meningkatkan 
keterampilansdalamsbermain tenis 
lapangan terutamasdalamspukulan 
forehand  hendaknya memperhatikan 
beberapaskomponenspentingsdiantaranya 
yaitu memperhatikanspower otot lengan 
danskekuatan menggenggam. Powersotot 
lenganssangatsberpengaruh dalam 
permainan tenis lapangan karenaspada 
saat melakukan pukulan forehand 
memerlukansdukungansdanskinerja otot 
lengan, maka untuksmendapatkan 
pukulan forehand yangskuat 
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membutuhkanspower ototslengan dan 
kekuatan menggenggam yang baik. 
Adapun bentuk latihan power otot lengan 
dan kekuatan menggenggam yaitu, latihan 
medicine ballsuntuk melatihspowersotot 
lengan dan latihan handgrip untuk melatih 
kekuatan menggenggam. Karena setiap 
cabangsolahragasmemiliki kondisisfisik 
yang berbeda-beda, untuk 
mengembangkanskemampuan fisik 
haruslahsdi rencanakan secarassistematis 
dan terarahsdenganstujuan agar 
kesegaransjasmani dan kemampuan 
fungsionalsdalam sistemstubuh mulai 
meningkat, sehingga dalamsmelakukan 
gerakansolahragaskhususnya pada 
pukulan forehand dalam tenis lapangan 
dapat dilakukanssecara efektifsdan 
efisien. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 

Darisbeberapashasil penelitian dan 
pembahasansyang telahsdipaparkan di 
atas, maka dapatsdi tariksbeberapa 
kesimpulansdari penelitian ini yaitu 
sebagai berikut :  

(a) Berdasarkanshasil penelitian yang 
dilakukan, bahwa hubunganspower 
otot lengansdengan pukulan 
forehand  termasuksdalam kategori 
kuat dan koefisienskolerasi 
tersebutsadalahssifnifikan. Maka 
dapatsdisimpulkansbahwa terdapat 
hubungansyang signifikan antara 
powersotot lengansterhadap 
pukulan forehand tenis lapangan 
pada atlet Sadar Tenis Club Tahun 
2021.  

(b) Berdasarkanshasil penelitiansyang 
dilakukan, bahwashubungan 
kekuatan menggenggam dengan 
pukulan forehand termasuksdalam 
kategori sangatskuatsdan koefisien 
kolerasi tersebutsadalah signifikan. 
Maka dapatsdisimpulkansbahwa 
terdapatshubungansyang signifikan 
antara kekuatansmenggenggam 
terhadap pukulan forehand tenis 
lapangan pada atlet Sadar Tenis 
Club Tahun 2021.  

(c) Berdasarkan hasil penelitian yang 
dilakukan, bahwashubungan 
antara powersototslengan dan 

kekuatan menggenggam  dengan 
pukulan forehand termasuksdalam 
kategori sangat kuatsdan koefisien 
kolerasi tersebutsadalah signifikan. 
Maka dapatsdisimpulkansbahwa 
terdapatshubungansyang signifikan 
antara powersototslengan dan 
kekuatan menggenggam terhadap 
pukulan forehand tenis lapangan 
pada atlet Sadar Tenis Club Tahun 
2021.  
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