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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: 1) Perbedaan pengaruh metode latihan distributed
practice dan massed practice terhadap hasil belajar smash bulutangkis siswa ekstrakurikuler bulutangkis
SMA Katolik Santo Augustinus Kediri tahun pelajaran 2014/2015, 2) Metode latihan manakah yang lebih
baik pengaruhnya terhadap hasil belajar smash bulutangkis siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMA
Katolik Santo Augustinus Kediri tahun 2015.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan rancangan
“Pretest-Posstest Design”. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler bulutangkis yang
berjumlah 40 siswa. Variabel dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel: variabel independen yakni
latihan  distributed practice dan massed practice, variabel dependent yakni hasil
belajar smash bulutangkis. Seluruh data yang diperlukan dalam penelitian ini diperoleh melalui tes dan
pengukuran terhadap kemampuan pukulan smash bulutangkis diperoleh melalui tes pukulan smash
bulutangkis dari Frank M. Verducci. Teknik analisis data dengan menggunakan uji perbedaan (t-test)
dengan taraf signifikansi @ = 0,05.

Berdasarkan hasil penelitian dapat menunjukkan bahwa : 1) Ada perbedaan pengaruh antara
metode latihan distributed practice dan massed practice terhadap hasil belajar smash bulutangkis siswa
ekstrakurikuler bulutangkis SMA Katolik Santo Augustinus Kediri tahun 2015 (thiyng = 6,27273 > tipe =
2,262); 2) Metode latihan distributed practice lebih baik pengaruhnya daripada massed practice terhadap
hasil belajar smash bulutangkis siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMA Katolik Santo Augustinus Kediri
tahun 2015. Peningkatan hasil belajar smash bulutangkis kelompok I (latihan distributed practice) =
698,182% > Kelompok Il (latihan massed practice) = 58,974%.

Kesimpulan dari hasil penelitian ini adalah: 1) Ada perbedaan pengaruh metode latihan
distributed practice dan massed practice terhadap hasil belajar smash bulutangkis siswa ekstrakurikuler
bulutangkis SMA Katolik Santo Augustinus Kediri tahun 2015; 2) Metode latihan distributed
practice lebih baik pengaruhnya daripada massed practice terhadap hasil belajar smash bulutangkis siswa
ekstrakurikuler bulutangkis SMA Katolik Santo Augustinus Kediri tahun 2015.

Kata Kunci : Latihan distributed practice, Latihan massed practice, Hasil belajar smash
bulutangkis

l. LATAR BELAKANG

Bulutangkis merupakan salah satu

raket sebagai pemukul dan shuttlecock

sebagai obyek yang dipukul. Hal yang

cabang olahraga permainan yang dalam

pelaksanaan permainannya menggunakan

mendasar agar dapat bermain bulutangkis

yaitu menguasai macam-macam teknik
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dasar. Dengan menguasai teknik-teknik
dasar bulutangkis maka akan dapa
mendukung penampilannya menjadi lebih
baik sehingga prestasi yang lebih tinggi
dapat dicapai. Adapun macam-macam
teknik dasar bulutangkis menurut Sumarno
dkk (2002:164) mengklasifikasi teknik dasar
bulutangkis menjadi empat macam, yaitu:
“(1) Teknik memegang raket (grips), (2)
Teknik mengatur kerja kaki (footwork), (3)
Teknik menguasai pukulan (strokes), dan (4)
Teknik menguasai pola-pola pukulan”.
Seluruh  permainan  bulutangkis
dilakukan dengan memukul bola. Pukulan-
pukulan dalam permainan bulutangkis di
antaranya pukulan service, lob, drive,
dropshot, netting, dan smash. Salah satu
pukulan yang penting dalam permainan
bulutangkis adalah pukulan smash. Pukulan
smash merupakan pukulan overhead yang
keras dengan kecepatan tinggi arahnya
menukik ke bawah bidang lapangan lawan.
Upaya menguasai teknik dasar pukulan
smash harus dilakukan latihan secara
sistematis dan kontinyu. Untuk mencapai
hasil latihan yang optimal dibutuhkan
metode latihan yang baik dan tepat. Metode
latihan merupakan suatu cara yang bertujuan
untuk meningkatkan keterampilan bagi
siswa yang dilatih. Tuntutan terhadap
metode latihan yang efektif dan efisien
didorong oleh kenyataan-kenyataan atau
gejala-gejala yang timbul dalam pelatihan.

Banyaknya macam-macam metode latihan,

maka dalam pelaksanaan latihan harus
mampu menerapkan metode latihan yang
baik dan tepat. Menurut Andi Suhendro
(2004:3.56) bahwa, “Metode latihan yang
dapat dikembangkan untuk meningkatkan
keterampilan teknik di antaranya dengan
metode massed practice dan distributed
practice”. Metode distributed practice
merupakan metode latihan yang pada
pelaksanaan praktiknya diselingi  dengan
waktu istirahat diantara waktu latihan.
Sedangkan metode massed practice adalah
pengaturan giliran latihan yang dilakukan
secara  terus-menerus tanpa  diselingi
istirahat. Baik metode distributed practice
maupun  massed  practice  memiliki
karakteristik yang berbeda dan masing-
masing memiliki kelebihan dan kelemahan,
sehingga belum diketahui efektifitasnya
terhadap peningkatan kemampuan pukulan
smash dalam permainan bulutangkis. Untuk
mengetahui dan menjawab permasalahan
yang muncul, maka perlu dikaji dan diteliti
lebih  mendalam  melalui  penelitian
eksperimen di ekstrakurikuler SMA Katolik
Santo Augustinus Kediri. Sisi menarik untuk
melakukan penelitian pada ekstrakurikuler
SMA Katolik Santo Augustinus Kediri
yaitu, ekstrakurikuler tersebut cukup eksis
dan latihan dilaksanakan dengan baik.
Ekstrakurikuler ~ SMA  Katolik  Santo
Augustinus Kediri juga telah beberapa kali
mengikuti tournamen atau pertandingan di

berbagai daerah. Dari hasil pertandingan
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yang telah diikuti prestasi yang dicapai
belum maksimal. Hal ini disebabkan oleh
beberapa permasalahan, antara lain: (1)
Kemampuan  pukulan  smash  siswa
SMA  Katolik  Santo

Augustinus Kediri masih rendah dan perlu

ekstrakurikuler

ditingkatkan. Pukulan smash yang dilakukan
sering tidak sesuai dengan harapan,
misalnya bola yang dipukul sering keluar
lapangan, menyangkut net, bahkan pukulan
smash tidak tajam sehingga lawan justru
mudah mengembalikannya. (2) Pelaksanaan
latihan di ekstrakurikuler SMA Katolik
Santo Augustinus Kediri kurang maksimal.
Waktu yang tersedia tidak dimanfaatkan
untuk melakukan pengulangan pukulan
secara maksimal. Siswa hanya melakukan
pengulangan beberapa kali, kemudian
berhenti dan kelihatan lelah. Selain itu,
pengaturan antara waktu latihan dan
istirahat kurang diperhatikan. Jika ambang
rangsang telah dicapai dan waktu istirahat
terlalu lama, maka kondisi tersebut akan
pulih kembali dan keterampilan akan lambat
dicapai. Permasalahan  yang  telah
dikemukakan di atas yang melatar belakangi
judul  penelitian,“Perbedaan ~ Pengaruh
Latihan dengan Metode Disrtributed
Practice dan Massed practice terhadap
Kemampuan Smash Bulutangkis Pada Siswa
Ekstrakurikuler ~ SMA  Katolik  Santo

Augustinus Kediri Tahun 2015”.

II. METODE

Sesuai dengan judul “Perbedaan
Pengaruh Metode Latihan Distributed
Practice dan Massed Practice terhadap
Hasil  Belajar Smash Bulutangkis  Siswa
Ekstrakurikuler Bulutangkis SMA Katolik
Santo Augustinus Kediri Tahun 2015”.
Peneliti menggunakan 2 jenis variabel, yaitu
variabel bebas (X) dan variabel terikat (Y).
Variabel bebas merupakan variabel yang
memepengaruhi  atau  menjadi  sebab
terjadinya  perubahan atau timbulnya
variabel terikat. Sedangkan variabel terikat
merupakan variabel yang dipengaruhi atau
yang menjadi akibat karenaadanya variabel
bebas. Dengan demikian, di dalam
penelitian ini terdapat 3 variabel, yaitu:

1. Variabel bebas (X1) adalah
latihan distributed practice .

2. Variabel bebas (X;) adalah latihan
massed practice .

3. Variabel terikat (YY) adalah hasil
belajar smash bulutangkis.

Metode penelitian yang digunakan
adalah eksperimen. Penelitian eksperimen
adalah kegiatan percobaan yang diawali
dengan memberikan perlakuan kepada
subjek yang diakhiri dengan suatu bentuk
tes guna mengetahui pengaruh perlakuan
yang telah diberikan. Adapun rancangan
penelitian yaitu: “Pretest —Posstest Design “.

Populasi dalam penelitian ini adalah
siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMA
Katolik Santo Augustinus Kediri berjumlah

40 orang.
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Teknik pengambilan sampel yang
digunakan adalah total sampling. Yaitu
keseluruhan populasi dijadikan sampel
penelitian, sehingga disebut sebagai sampel
populasi. Menurut Suharsimi  Arikunto
(1998: 120) bahwa “Untuk sekedar ancer-
ancer maka apabila subjeknya kurang dari
100, lebih baik diambil semua, sehingga
penelitian ~ ini  merupakan  penelitian
populasi”.

1. Mencari Reliabilitas

Tingkat keajegan hasil tes yang
dilakukan dalam penelitian, dilakukan uji
reliabilitas dengan menggunakan korelasi

interklas, dengan rumus sebagai berikut:

_ MS4—MSwyw
MS g

R

Keterangan :
R = Koefisien reliabilitas
MS,  =Jumlah rata-rata dalam kelompok
MS,, =Jumlah rata-rata antar kelompok
2. Uji Prasyarat Analisis
Uji  prasyarat  analisis  yang
digunakan dalam kelompok ini meliputi
normalitas dan uji homogenitas. Adapun
langkah-langkah uji prasyarat penelitian
sebagai berikut :
a. Uji Normalitas
Uji prasyarat analisis yang
digunakan dalam penelitian ini adalah
uji normalitas. Uji normalitas data dalam
penelitian ini  menggunakan metode
Lilliefors dari Sudjana (2002: 466).
Prosedur pengujian normalitas tersebut

sebagai berikut :

1) Pengamatan x;, x5, .....x, dijadikan
bilangan baku z,, z,,....... z,, dengan

menggunakan rumus :

Xi— X
S

Keterangan :

Zi=

X; = Dari variabel masing-masing
sampel

X = Rata-rata

S = Simpangan Baku

2) Untuk tiap bilangan baku
menggunakan  daftar  distribusi
normal baku, kemudian dihitung
peluangF Z; =P Z<Z; .

3) Selanjutnya dihitung proporsi Z,, Z,,
...... Z, yang lebih kecil atau sama
dengan Z;. Jika proporsi dinyatakan
olehS Z; .

Maka S Z; =

banyaknya Z4,Z5,...... Znyang £ Z;

n

4) Hitung selisih F Z; - S Z;
kemudian ditentukan harga
mutlaknya.

5) Ambil harga yang paling besar
diantara harga-harga mutlak selisih
tersebut. Sebutlah harga terbesar ini
Lo.

. Uji Homogenitas

Dalam uji homogenitas
dilakukan dengan cara membagi varians
yang lebih besar dengan varians yang
lebih kecil. Menurut Sutrisno Hadi

(1982: 386) rumusnya adalah :
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F _SD *bs Mean different = Mean posttest — mean
dbvb:dbvk = 5p Zip

pretest.
Keterangan :

Fapup.apvr = Derajat kebebasan KE1 dan
KE2
SD %bs = Standart deviasi KE1

111. HASIL DAN KESIMPULAN
A. Hasil
1. Mencari Reliabilitas

2 — - -
SD “kt = Standart deviasi KE2 Adapun hasil perhitungan reliabilitas

c. Uji Perbedaan tes kemampuan teknik dasar lay up shoot
Analisis data dalam penelitian ini dapat dilihat dalam tabel berikut.
dilakukan dengan uji perbedaan dari Tabel Hasil Uji Reliabilitas Tes kemampuan
Sutrisno Hadi (1995 : 457) sebagai teknik dasar lay up shoot
berikut : Tes Reliabilitas | Kategori
Tes Awal Smash I
t= —MZZ Bulutangkis 0.799 Tingg
N N-1 TesBﬁﬁ?;:];irilgsh 0,752 Tinggi
Keterangan :
t = Nilai uji perbedaan 2. Pengujian Persyaratan Analisis
Md = Mean perbedaan dari pasangan a. Uji Normalitas
d* = Jumlah deviasi kuadrat tiap Berdasarkan hasil uji normalitas
sampel dari mean perbedaan yang dilakukan pada kelompok 1
N = Jumlah pasangan diperoleh hilai Lpiwng = 0,1709. Nilai
Untuk mencari mean deviasi digunakan tersebut  lebih  kecil dari angka
rumus sebagai berikut : penerimaan hipotesis nol pada taraf
Md:TD signifikansi 5% yaitu 0,258. Dengan

Keterangan : demikian dapat disimpulkan bahwa data

D = Perbedaan masing-masing subjek pada kelompok 1 termasuk berdistribusi

N = Jumlah pasangan normal. Sedangkan dari hasil uji

Prosentase peningkatan normalitas yang dilakukan  pada

kemampuan pukulan smash bulutangkis kelompok 2 diperoleh hilai Lpiung = 2,42.

antara metode  latihan  distributed Nilai tersebut lebih kecil dari angka

practice dan massed practice penerimaan hipotesis nol pada taraf

menggunakan rumus sebagai berikut : signifikansi 5% yaitu 0,258. Dengan

demikian dapat disimpulkan bahwa data

Prosentase peningkatan =
M;Ian difrfire,:t X 100% pada kelompok 2 termasuk berdistribusi
eanpretes normal.
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b. Uji Homogenitas

Berdasarkan hasil uji
homogenitas yang dilakukan diperoleh
nilai Friwng= 0,8477564. Sedangkan db=
9 lawan 9, angka Fpei= 3,179, ternyata
nilai Fhiwng= 0,8477564 lebih kecil dari
Fraveisse= 3,179. Karena Fhiwng < Frabelsu,
maka hipotesis nol diterima. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa
kelompok 1 dan kelompok 2 memiliki
varians yang homogen.

Uji Hipotesis
Uji Sebelum Perlakuan

Berdasarkan  hasil  pengujian
perbedaan tes awal dengan t-test antara
kelompok 1 dan kelompok 2 diperoleh
nilai sebesar 1,86052 dan t apel 50 dengan
N= 10, db =10-1 = 9 pada taraf
signifikansi 5% sebesar 2,262. Hal ini
menunjukkan bahwa thiwng < trabel.
Dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa hipotesis nol diterima. Hal ini
artinya antara kelompok 1 dan kelompok
2 sebelum diberi perlakuan tidak
terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil belajar smash bulutangkis
pada awalnya.

. Uji Perbedaan Sesudah Perlakuan

Berdasarkan  hasil  pengujian
perbedaan dengan analisis statistik t-test
kelompok 1 antara tes awal dan tes akhir
diperoleh nilai sebesar 9 dan tipe dengan
N=10, db=10-1 = 9 dengan taraf
signifikansi 5% adalah sebesar 2,262.

Hal ini menunjukkkan bahwa thiwng >
tianel, S€hingga dapat disimpulkan bahwa
antara hipotesis nol ditolak. Berdasarkan
hasil tersebut menunjukkan bahwa tes
awal dan tes akhir pada kelompok 1
terdapat perbedaan yang signifikan.

Berdasarkan  hasil  pengujian
perbedaan dengan analisis statistik t-test
kelompok 2 antara tes awal dan tes akhir
diperoleh nilai sebesar 6,27273 dan tipel
dengan N=10, db=10-1 = 9 dengan taraf
signifikansi 5% adalah sebesar 2,262.
Hal ini menunjukkkan bahwa thiwng >
tave, Sehingga dapat  disimpulkan
hipotesis nol ditolak. Berdasarkan hasil
tersebut menunjukkan bahwa antara tes
awal dan tes akhir pada kelompok 2
terdapat perbedaan yang signifikan.

Berdasarkan  hasil  pengujian
perbedaan dengan analisis statistik t-test
antara kelompok 1 dan kelompok 2
diperoleh nilai sebesar 2,88231 dan tipel
dengan N=10, db=10-1 = 9 dengan taraf
signifikansi 5% adalah sebesar 2,262.
Hal ini menunjukkkan bahwa thiwng >
tape, Sehingga dapat  disimpulkan
hipotesis nol ditolak. Berdasarkan hasil
tersebut bahwa hasil tes akhir antara
kelompok 1 dan kelompok 2 terdapat
perbedaan yang signifikan.

Berdasarkan hasil perhitungan
persentase peningkatan hasil belajar
smash Bulutangkis diketahui bahwa

kelompok 1 memilki peningkatan
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sebesar 68,182%. Sedangkan kelompok
2 memiliki  peningkatan  sebesar
58,974%. Dengan demikian dapat
disimpulkan  bahwa  kelompok 1
memiliki persentase peningkatan hasil
belajar Smash Bulutangkis yang lebih
baik daripada kelompok 2.

. Pembahasan

. Perbedaan Pengaruh Latihan
Distributed Practiced dan Latihan
Massed Practiced Terhadap Hasil
Belajar Smash Bulutangkis

Berdasarkan  hasil  pengujian
perbedaan yang dilakukan pada data tes
akhir antara kelompok 1 dan kelompok 2
diperoleh hasil thiwng sebesar 6,27273,
sedangkan tupe pada taraf signifikansi
5% sebesar 2,262. Berdasarkan hasil
tersebut dapat disimpulkan bahwa,
terdapat perbedaan yang signifikan
antara tes kelompok 1 dan kelompok 2.
Perbedaan hasil tersebut karena kedua
metode latihan  tersebut  memilki
karakteristik yang berbeda. Latihan
distributed practiced menekankan waktu
istirahat pada saat latihan. Pemberian
waktu istirahat ini dimaksudkan untuk
menghindari terjadinya overtraining,
memberikan kesempatan organisme atlet
untuk beradaptasi terhadap beban latihan
dan pemulihan tenaga kembali bagi atlet
dalam proses latihan.

Dengan demikian hipotesis yang

menyatakan, ada perbedaan pengaruh

metode latihan distributed practice dan
massed practice terhadap kemampuan
pukulan smash siswa ekstrakurikuler
bulutangkis SMA  Katolik  Santo
Augustinus Kediri tahun 2015, dapat

diterima kebenarannya.

. Latihan Distributed Practiced Lebih

Baik Pengaruhnya terhadap Hasil
Belajar Smash Bulutangkis.

Berdasarkan hasil penghitungan
persentase peningkatan hasil belajar
smash bulutangkis diketahui bahwa,
kelompok 1 memiliki nilai persentasi
peningkatan smash bulutangkis sebesar
68,182%. Sedangkan kelompok 2
memiliki peningkatan smash bulutangkis
sebesar 58,974%.

Berdasarkan hasil tersebut dapat
disimpulkan  bahwa, kelompok 1
memiliki persentase peningkatan hasil
belajar smash bulutangkis yang lebih
besar daripada kelompok 2. Latihan
pukulan  smash  dengan  metode
distributed practice memiliki pengaruh
yang baik antara lain: penguasaan
terhadap teknik gerakan akan lebih baik,
perbaikan terhadap kesalahan tehnik
dasar dapat dilakukan lebih dini, akan
terhindar dari kelelahan yang berlebihan,
penampilan kondisinya akan selalu stabil
karena adanya istirahat yang cukup.

Dengan demikian hipotesis yang
menyatakan metode latihan distributed

practice lebih  baik  pengaruhnya
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terhadap kemampuan pukulan smash
siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMA
Katolik Santo Augustinus Kediri tahun
2015, dapat diterima kebenarannya.
B. Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian dari
hasil analisis data yang telah dilakukan
ternyata hipotesis yang diajukan dapat
diterima. Dengan demikian dapat diperoleh
simpulan sebagai berikut:

1. Ada perbedaan pengaruh metode latihan
distributed practice dan massed practice
terhadap kemampuan pukulan smash
siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMA
Katolik Santo Augustinus Kediri tahun
2015.

2. Metode latihan distributed practice lebih
baik pengaruhnya terhadap kemampuan
pukulan smash siswa ekstrakurikuler
bulutangkis SMA  Katolik  Santo
Augustinus Kediri tahun 2015.
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