Berbagai Jenis
Pukulan Backhand

Backhand adalah pukulan penting dalam tenis yang digunakan untuk
memukul bola yang datang dari sisi tubuh yang tidak dominan. Ada

beberapa jenis pukulan backhand, masing-masing dengan

karakteristik dan keunggulannya sendiri.
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Definisi Pukulan Backhand

Pukulan backhand adalah pukulan dalam tenis yang dilakukan dengan
memukul bola dengan sisi belakang raket.

@ Gerakan @ Posisi Tubuh

Pukulan backhand Pemain biasanya berdiri

melibatkan gerakan dengan sisi tubuh yang

memutar raket ke tidak dominan

belakang, lalu memukul menghadap net dan kaki

bola dengan sisi belakang yang tidak dominan

raket. berada di belakang kaki
dominan.
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Teknik Dasar Pukulan
SETA G ET

( : > Pegangan

Pegang raket dengan pegangan backhand yang tepat,
biasanya pegangan kontinental atau pegangan semi-

western.
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L etakkan kaki kiri di depan kaki kanan (jika kidal,

sebaliknya) dan pertahankan keseimbangan saat

T

berputar.

<:> Ayunan

Ayunkan raket ke belakang dengan memutar
pergelangan tangan, lalu pukul bola dengan sisi
belakang raket.
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Jenis-Jenis Pukulan Backhand

Backhand Slice Backhand Topspin Backhand Flat

Pukulan backhand dengan ayunan Pukulan backhand dengan ayunan Pukulan backhand dengan ayunan
pendek dan sedikit memutar raket panjang dan memutar raket ke atas, pendek dan memukul bola secara
ke bawah, menghasilkan bola menghasilkan bola melengkung lurus tanpa memutar raket,
melengkung rendah. tinggi dan cepat. menghasilkan bola datar dan cepat.
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Backhand Slice

Backhand slice adalah pukulan backhand yang menghasilkan bola
melengkung rendah.

\/

Gerakan

| Ayunan raket pendek dan sedikit memutar ke bawah,

seperti mengiris roti.

Tujuan

y. Membuat bola melengkung rendah dan lambat, sulit

dikembalikan.

Strategi

3 Digunakan untuk membalikkan arah permainan,
mengontrol tempo, dan mematikan pukulan lawan.
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Backhand Topspin

Backhand topspin adalah pukulan backhand yang menghasilkan bola
melengkung tinggi dan cepat.

Gerakan Ayunan raket panjang dan
memutar ke atas, seperti
memukul bola dengan

gerakan memutar.

Tujuan Membuat bola melengkung
tinggi dan cepat, sulit
dikembalikan.

Strateqi Digunakan untuk menyerang
dan mendapatkan poin,
memindahkan lawan ke
belakang lapangan.
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Backhand Flat

Backhand flat adalah pukulan backhand yang menghasilkan bola datar
dan cepat.

(@

Kecepatan

Pukulan ini menghasilkan bola cepat, memberikan tekanan pada

lawan.

&

Akurasi

Pukulan ini membutuhkan akurasi tinggi untuk memukul bola dengan

tepat.

(@

Kontrol

Pukulan ini memerlukan kontrol yang baik untuk menjaga bola tetap

lurus.
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Kesimpulan dan Saran

Backhand adalah pukulan penting yang membutuhkan latihan dan

penguasaan teknik yang tepat.
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Latihan Beragam Jenis
Berlatih secara teratur Menguasai berbagai jenis
untuk mengasah teknik dan pukulan backhand untuk
meningkatkan kekuatan meningkatkan fleksibilitas
pukulan. dan strategi.
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Penyesuaian
Sesuaikan teknik pukulan backhand dengan situasi dan kondisi
pertandingan.
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