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Abstrak Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui
pengaruh latihan massed practice dan distribute practice
untuk akurasi tendangan ke gawang dan latihan yang
lebih baik antara massed practice dan distribute practice.
Penelitian ini menggunakan pre test dan post test group
desaign dengan metode eksperimen matching by subject
atau pola M-S. Populasi dari penelitian adalah pemain
Jatidiri Futsal Semarang. Sampel akhir penelitian berjumlah
14. Teknik pengambilan sampelpenelitian menggunakan
teknik total sampling. Variabel bebas dalam penelitian
ini adalah latihan massed practice dan distribute practice,
variabel terikat adalah akurasi tendangan ke gawang.
Data dianalisis menggunakan pola uji-t berpasangan
dengan taraf signifikasi sebesar 5%. Hasil penelitian
sebagai berikut 1) mean tes akurasi tendangan ke gawang
kelompok latihan massed practice pree test 47,5 post test
90, 2) mean tes akurasi tendangan ke gawang kelompok
latihan distribute practice pree test 51,2 post test 80. Hasil
uji beda t-test yaitu 2,645 lebih besar dari t-tabel 2,447
sehingga hasil signifikan. Simpulan 1) Latihan mass:ed
practice dan distribute practice berpengaruh terhadap
peningkatan akurasi tendangan ke gawang. 2) Latihan
massed practice lebih efektif terhadap akurasi tendangan
ke gawang daripada latihan distribute practice. Saran yaitu
untuk meningkatkan akurasi tendangan massed practice
dapat digunakan oleh pelatih selain menggunakan latihan
shooting ke gawang secara bergantian.

Kata Kunci: massed practice; distribute practice; akurasi
tendangan

Abstract The purpose of this research was to determine the
effect training of massed practice and distribute practice to
the accuracy of shots on goal and a better workout between
massed practice and distribute practice. This research
uses pre test and post-test group design the experimental
method or pattern matching by subject MS. The population
of the research is Jatidiri Futsal players Semarang,
14 samples. Research sampling technique using total
sampling technique. The data were then analyzed using
paired t-test pattern with a significance level of 5%. Based
on data analysis, showed the following results 1) mean
test accuracy shots on goal massed practice group training
Pree test 47.5 post-test 90. 2) mean test accuracy shots on
goal to distribute practice group training Pree test 51.2
post-test 80. different test results using the t-test formula
is 2.645 greater than 2.447 t-table so that significant results.
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The conclusion of this research is 1) massed practice and
distribute practice training influential to the increase in
accuracy shots on goal. 2) Massed practice training is more
effective against shots on goal accuracy than distribute
practice training. Suggestion is to improve the accuracy of
shots massed practice can be used by trainers besides using
the training by turns shooting at goal.

Keywords: massed practice; distribute practice; accuracy
of shot.

PENDAHULUAN

Futsal adalah kata yang digunakan se-
cara internasional untuk permainan sepakbola
dalam ruangan. Kata itu berasal dari dari kata
FUTbol atau FUTebol (dari bahasa Spanyol atau
Portugal yang berarti permainan sepakbola)
dan SALon atau SALa (dari bahasa Perancis
atau Spanyol yang berarti dalam ruangan)
(Murhananto, 2006:6).

Futsal adalah permainan sejenis sepak-
bola yang dimainkan dalam lapangan yang
berukuran lebih kecil. Permainan yang di-
mainkan oleh 10 orang (masing-masing tim
5 orang), serta menggunakan bola yang lebih
kecil dan lebih berat daripada yang digunakan
dalam sepakbola. Gawang yang digunakan
dalam futsal juga lebih kecil (Sahda Halim,
2009:6).

Olahraga futsal sebagai pengganti lati-
han teknik dasar dan ketrampilan (skill) sepak-
bola konvensional, karena lapangan yang rata
pemain dapat elakukan gerakan-gerakan den-
gan baik. Dengan ukuran lapangan yang lebih
kecil, rata, dan jumlah pemain yang sedikit me-
nyebabkan bola bergulir cepat dan pergerakan
pemain yang cepat pula sehingga membuat
permainan futsal lebih dinamis dan menarik.
Permainan sepak bola ruangan mengkondi-
sikan kompetensi kemampuan teknik tinggi,
dengan pemain sedikit, waktu bermain cepat
dan kesempatan mencetak skor lebih besar
(Andri Irawan, 2009:5).
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Futsal memiliki beberapa aspek positif
yang akan mendorong perkembangan sepak-
bola konvensional (lapangan luar). Aspek - as-
pek tersebut antara lain adalah 1.) Futsal men-
gasah teknik pemain. 2.) Futsal mengasah fisik
pemain dan 3.) Futsal mengasah pengetahuan
taktis pemain (Timo Scheuneman, 2009:1).

Permainan futsal, pergerakan bola dan
pemain harus berlangsung dengan sangat ce-
pat. Seorang permain tidak disarankan untuk
menguasai bola berlama-lama seperti dalam
sepakbola. Yang perlu dilakukan oleh pemain
adalah terus bergerak mencari tempat, men-
gumpan bola, dan bergerak lagi. Passing adalah
faktor utama dalam permainan futsal. Untuk
itu, seorang pemain harus menguasai teknik
passing dengan baik. Dribbling dilakukan se-
perlunya saja untuk menjaga bola atau mela-
kukan penetrasi untuk mencetak gol. Dribbling
yang berlebihan hanya mempermudah lawan
untuk merebut bola (Sahda Halim, 2009:7).

Shooting merupakan teknik dasar yang
harus dikuasai oleh setiap pemain, teknik ini
merupakan cara menciptakan gol, karena se-
luruh pemain mendapat kesempatan untuk
menciptakan gol dalam memenangkan pertan-
dingan. Menembak bola kearah gawang me-
rupakan salah satu tujuan menendang dalam
permainan futsal. Shooting dapat dibagi dua
teknik yaitu shooting punggung kaki dan ujung
kaki atau ujung sepatu. Shooting salah satu
unsur penting dalam futsal dan kita sering
mendengarnya, tetapi banyak yang tidak tahu
bagaimana teknik pelaksanaan shooting yang
benar. Aspek terpenting dalam membentuk
adalah kaki tumpuan, penempatan sudut kaki
tumpuan sangat menentukan arah dan kekua-
tan tendangan. Kemampuan melakukan shoo-
ting dengan kuat menggunakan kedua kaki
baik kanan maupun kaki kiri adalah faktor
yang paling penting karena keberhasilan seo-
rang tergantung dari faktor tersebut (Andri
Irawan, 2009:33).

Situasi permainan di lapangan pemain
tidak jarang bersentuhan bola maka cara yang
dilakukan agar strategi dan taktik dapat ber-
jalan dengan baik di lapangan adalah teknik
dasar futsal. Tidak jauh berbeda dengan sepak-
bola, permainan futsal tidak lepas dari teknik
passsing (mengumpan), receiving (menerima),
dribbling (menggiring), shooting (menembak),
dan heading (menyundul). Yang membedakan
pada permainan futsal yaitu pemain dituntut
lebih banyak dan cepat dalam melakukan pas-
sing, control dan dribble lebih banyak menggu-
nakan bagian telapak kaki (sole) serta shooting

(menembak) bola ke arah gawang tidak hanya
menggunakan bagian punggung kaki tetapi
juga bagian ujung sepatu (Santoso Aji, 2013:3).

Menendang bola merupakan salah satu
karakteristik permainan futsal yang paling do-
minan. Pemain yang memiliki teknik menen-
dang dengan baik akan dapat bermain secara
efisien (Asmar Jaya, 2008:62). Shooting adalah
salah satu cara untuk mencetak gol. Seorang
pemain harus mengusai ketrampilan dasar
menendang bola dan mengembangkan teknik
shooting untuk melakukan tendangan ke ga-
wang dan mencetak gol dari berbagai posisi
di lapangan. Masih banyak pemain melaku-
kan tendangan hanya dengan kekuatan tanpa
memperhatikan akurasi bola. Kecepatan bola
yang bagus tanpa diikuti akurasi yang tepat
juga akan mempermudah kiper menjangkau
bola.

Kemampuan melakukan shooting juga
menjadi elemen yang sangat penting dalam
futsal. Shooting dengan akurasi yang baik di-
perlukan untuk menyelesaikan serangan yang
sudah dibangun. Semakin bagus teknik shoo-
ting yang dimiliki pemain, akan semakin me-
ningkatkan kemampuan finishing tim.

Futsal juga tidak lepas dari tendangan
pinalti dari titik kedua. Ketika pelanggaran
terjadi sebanyak enam kali maka akan terja-
di tendangan pinalti dari titik kedua. Namun
masih banyak kegagalan pada pemain ketika
mendapatkan kesempatan pinalti ini. Masih
banyak pemain melakukan tendangan tanpa
ada akurasi yang baik maka dari itu latihan
menendang tidak boleh dianggap hal yang
tidak mudah. Latihan secara terus menerus
(massed practice) dan bergantian (distribute prac-
tice) adalah salah satu latihan yang dapat di-
gunakan untuk melatih tendangan ke gawang
agar bukan hanya kecepatan bola tetapi akura-
si bola ke gawang yang baik.

Pemain futsal yang baik adalah pemain
yang tidak hanya mampu membuat gol bany-
ak ke gawang lawan, tapi pemain yang ber-
guna bagi tim sendiri dan mampu memahami
serta menguasai teknik-teknik dalam futsal
khususnya menendang bola. Untuk dapat me-
nendang bola tepat pada sasaran selain teknik
yang benar juga tergantung dari gerakan kaki,
tendangan merupakan teknik dengan bola
yang paling banyak dilakukan dalam permai-
nan futsal. Kegunaan menendang bola yaitu
untuk operan jauh, operan melambung (chip-
ping), memasukan bola ke gawang dan tendan-
gan melengkung(Santoso Aji, 2013:3).

Massed Practice adalah latihan yang jeda
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waktu latihan yang jumlah waktu istirahat
diantara sesi praktik atau latihannya sangat
singkat. Dimana seorang pemain akan menam-
pilkan kemampuan dengan jeda waktu istira-
hat yang pendek atau latihan yang dimaksud
dilakukan secara terus menerus. Sedangkan
Distribute Practice yaitu latihan yang jeda wak-
tu latihan yang jumlah waktu istirahat diantara
sesi praktik atau latihannya relatif lama.

METODE

Metodologi penelitian ialah ilmu ten-
tang metode-metode yang akan digunakan
dalam melakukan suatu penelitian (Abdurrah-
mat Fathoni, 2006:98). Metode penelitian ilmi-
ah cara kerja yang digunakan dalam melaku-
kan suatu penelitian. Secara garis besar metode
penelitian dibedakan kedalam tiga metode po-
kok yaitu studi kasus, eksperimen, dan survei
(Abdurrahmat Fathoni, 2006:99). Penelitian
ini menggunakan metode eksperimen dengan
pola matcing by subject. Eksperimen adalah
untuk meneliti pengaruh suatu kondisi ter-
hadap gejala. Tindakan didalam eksperimen
adalah treatment, dan diartikan sebagai semua
variasi tindakan atau pemberian kondisi yang
akan dinilai pengaruhnya. Sedangkan menilai
tidak terbatas pada mengukur atau melaku-
kan deskripsi atas pengaruh treatment yang
dicobakan, melainkan juga menguji signifi-
kasi (berarti tidaknya) pengaruh itu (Sutrisno
Hadi, 2004:465). Penelitian ini menggunakan
metode pree-test dan post-test group desaign. Po-
pulasi dalam penelitian ini adalah semua pe-
main dari klub Jatidiri Futsal Semarang yang
berjumlah 16 pemain. Sampel merupakan sub

dari perangkat elemen yang dipilih untuk di-
pelajari (Jonathan Sarwono, 2006:111). Untuk
teknik pengambilan sampel dalam penelitian
ini menggunakan total sampling yaitu sampel
yang digunakan adalah seluruh pemain Jatidi-
ri Futsal Semarang. Karena menggunakan tek-
nik pengambilan sampel total sampling maka
sampel yang digunakan semua pemain dari
klub Jatidiri Futsal Semarang yang berjumlah
akhir 14 pemain.

Teknik pengambilan data yaitu dengan
pree test, lalu diberikan treatment selama 12
kali pertemuan kemudian mengambil hasil
post test. Sampel diberikan 2 latihan berbeda
masing-masing kelompok 1 dan kelompok 2.
Kelompok 1 diberikan latihan massed practice
sedangkan kelompok 2 diberikan latihan distri-
bute practice selama treatment dijalankan. Baik
pree test maupun post test diberikan kesempa-
tan melakukan tedangan ke gawang sebanyak
4 kali. Sampel setelah melakukan tes awal dan
tes akhir eksperimen diperoleh, maka data ter-
sebut akan dianalisis dengan uji statistik t-test
rumus pendek dengan taraf signifikan 5%.

PEMBAHASAN

Data yang diperoleh dari pree test selan-
jutnya dimasukkan dan dikelompokkan dalam
teknik pengelompokan ABBA. Sehingga dida-
pat hasil tiap-tiap kelompok 1 dan kelompok 2.

Data yang diperoleh pada post test,
maka didapat hasil tiap-tiap kelompok 1 dan
kelompok 2. Saat post test dilakukan ada 2 sam-
pel yang presensinya tidak memenuhi syarat
untuk melakukan post test sehingga post test
dilakukan hanya 14 orang.

Tabel 1. Hasil Pree Test Kelompok 1 dan kelompok 2

KELOMPOK 1 KELOMPOK 2

No No test Nama Skor No No test Nama Skor
1 1 Falih F 90 1 6 AryaDwiki 120
2 11 GilangFandi 70 2 4 RoofyAdeny 80

3 5 AldheWahyu 60 3 9 Sulistiyo Budi 60
4 8 M. Fariz A. 50 4 2 Rofiul Hakim 50

5 14 Agus]Julianto 50 5 10 Shouma K. 40

6 13 Fathurrohman 30 6 12 Kumara 40

7 7 M. Rizki 20 7 3 CelvinSukma 10
8 16 AnjasNugroho 10 8 15 M.Jovi S. 10
SkorTertinggi 90 SkorTertinggi 120
SkorTerendah 10 SkorTerendah 10
Jumlah 380 Jumlah 410
Mean 475 Mean 51,2

Sumber : Data Penelitian
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Tabel 2. Hasil Post Test Kelompok 1 dan Kelompok 2

KELOMPOK 1 KELOMPOK 2
No | No test | Nama Skor | No | Notest | Nama Skor
1 1 Falih F 150 |1 6 AryaDwiki 130
2 16 AnjasNugroho 100 |2 3 CelvinSukma 100
3 11 GilangFandi 100 |3 9 Sulistiyo Budi 90
4 5 AldheWahyu 80 4 4 RoofyAdeny 80
5 8 M. Fariz A. 80 5 15 M.JoviS. 60
6 14 Agus]ulianto 70 6 2 Rofiul Hakim 50
7 7 M. Rizki 50 7 10 Shouma K. 50
SkorTertinggi 150 SkorTertinggi 130
SkorTerendah 50 SkorTerendah 50
Jumlah 630 | Jumlah 560
Mean 90 Mean 80

Sumber : Data Penelitian

Tabel 3. Tabel Perhitungan Statistika Dengan Pola M-S Terhadap Hasil Post Test

Pasangan D 2

No sjljjaekga x1 X2 (x] = x2) DD il
1 1-6 150 130 20 10 100
2 16 -3 100 100 0 -10 100
3 11-9 100 90 10 0 0
4 |5-4 80 80 0 -10 100
5 8-15 80 60 20 10 100
6 14 -2 70 50 20 10 100
7 | 7-10 50 50 0 -10 100
Jumlah 630 560 70 0 600
Mean 90 80 10

Sumber : Data Penelitian

Hasil yang diperoleh kemudian dima-
sukkan ke dalam tabel perhitungan statistik.
Setelah dimasukan ke dalam tabel perhitungan
statistik kemudian direkapitulasi harga bilan-

gan-bilangan MD, Ld :, dan N,

Perhitungan di atas diperoleh hitung

Fritung - 2,645 dengan taraf signifikan 5% dan
dengan derajat kebebasan untuk tes signifikan
ini jumlah dikurangi satu (N -1) =7 -1 =6,
dari hasil perhitungan statistik, ternyata nilai

Phitung®hitung |ebih besar dari frebei frabel yaitu
2,645 > 2,447 hasil ini signifikan.

Hipotesis nihil yang berbunyi “Tidak
ada perbedaan yang berarti antara hasil latihan
massed practice dan distribute practice terhadap
akurasi tendangan ke gawang dalam futsal”
ditolak. Artinya ada perbedaan yang berarti
antara hasil latihan massed practice dan distri-
buted practice terhadap akurasi tendangan ke
gawang dalam futsal.

Uji perbedaan di atas diperoleh hasil

mean dari kelompok 1 yaitu 90 dan kelompok
2 yaitu 80. Dengan demikian kelompok 1 lebih
baik dari kelompok 2, dengan demikian dapat
dibuktikan bahwa latihan massed practice lebih
efektif dari pada distributed practice terhadap
akurasi tendangan ke gawang dalam futsal.
Dengan demikian hipotesis yang menyatakan
bahwa latihan massed practice lebih efektif dari
pada ditribute practice terhadap akurasi tendan-
gan ke gawang dalam futsal terbukti.

SIMPULAN

Penelitian latihan massed practice dan
distribute practice terhadap akurasi tendangan
ke gawang pada klub Jatidiri Futsal Semarang
tahun 2014, diperoleh simpulan bahwa Ada
perbedaan yang signifikan antara hasil latihan
menendang bola dengan menggunakan massed
practice dan distribute practice terhadap akurasi
tendangan ke gawang dalam futsal pada klub
Jatidiri Futsal Semarang tahun 2014. Selain
itu latihan menendang bola dengan menggu-



Mohamad Saifudin, Soegiyanto, Sugiharto - Latihan Massed Practice dan Distribute Practice untuk Akurasi Tendangan ke 123

nakan massed practice lebih efektif daripada
menendang bola daripada latihan distribute
practice dalam futsal pada klub Jatidiri Futsal
Semarang tahun 2014.
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