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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: 1) Pengaruh metode latihan distributed
practice dan massed practice terhadap hasil belajar smash bulutangkis siswa ekstrakurikuler
bulutangkis SMKN 1 Grogol Kediri tahun pelajaran 2014/2015, 2) Metode latihan manakah
yang lebih baik pengaruhnya terhadap hasil belajar smash bulutangkis siswa ekstrakurikuler
bulutangkis SMKN 1 Grogol 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 pengaruh antara metode
latihan distributed practice dan massed practice terhadap hasil belajar smash bulutangkis siswa
ekstrakurikuler bulutangkis SMKN 1 Grogol Kediri tahun 2015 (thiwng = 6,27273 > tiape = 2,262); 2)
Metode latihan distributed practice lebih baik pengaruhnya daripada massed practice terhadap hasil
belajar smash bulutangkis siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMKN 1 Grogol Kediri tahun 2015.
Peningkatan hasil belajar smash bulutangkis kelompok | (latihan distributed practice ) = 698,182% >
Kelompok 11 (latihan massed practice ) = 58,974%.

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

Kata kunci: Latihan distributed practice, Latihan massed practice, Hasil belajar smash bulutangkis.
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l. LATAR BELAKANG

Bulutangkis merupakan salah satu cabang
olahraga  permainan  yang  dalam
pelaksanaan permainannya menggunakan
raket sebagai pemukul dan shuttlecock
sebagai obyek yang dipukul. Hal yang
mendasar agar dapat bermain bulutangkis
yaitu menguasai macam-macam teknik
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”.

Metode latihan merupakan suatu cara
yang bertujuan untuk meningkatkan
ketrampilan 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
ketrampilan 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.

Untuk mengetahui dan menjawab
permasalahan yang muncul, maka perlu
dikaji dan diteliti lebih mendalam melalui
penelitian eksperimen di ekstrakurikuler
SMKN 1 Grogol Kediri. Sisi menarik
untuk  melakukan  penelitian  pada
ekstrakurikuler SMKN 1 Grogol Kediri
yaitu, ekstrakurikuler tersebut cukup eksis
dan latihan dilaksanakan dengan baik.
Ekstrakurikuler SMKN 1 Grogol Kediri
juga telah beberapa kali mengikuti
tournamen atau pertandingan di berbagai
daerah. Dari hasil pertandingan yang telah
diikuti prestasi yang dicapai belum

maksimal.
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Dalam suatu penelitian variabel merupakan
faktor yang sangat penting dalam
melakukan kegiatan penelitian. Hal ini
disebabkan karena variabel penelitian
merupakan faktor penentu berhasil atau
tidaknya suatu penelitian. Penentuan dan
penerapan metode yang tepat dapat
menghindari  kemungkinan-kemungkinan
timbulnya penyimpangan, sehingga data
yang diperoleh benar-benar obyektif serta

dapat dipertanggung jawabkan.

Variabel penelitian adalah segala
sesuatu yang berbentuk apa saja yang
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari
sehinga diperoleh informasi tentang hal
tersebut, kemudian ditarik kesimpulanya.
(Sugiyono, 2013 : 60)

Sesuai dengan judul “Perbedaan
Pengaruh  Metode Latihan Distributed
Practice Dan Massed  Practice Terhadap
Hasil Belajar Smash Bulutangkis Siswa
Ekstrakurikuler Bulutangkis SMKN 1
Grogol 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 karena adanya

variabel bebas.

Metode

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”.

Prosentase peningkatan kemampuan
pukulan smash bulutangkis antara metode
latihan distributed practice dan massed

practice menggunakan rumus sebagai
berikut :

Prosentase peningkatan

Mean dif ferent
Mean pretest

X 100%

Mean different = Mean posttest — mean

pretest
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I11.  Hasil dan Kesimpulan

Berdasarkan hasil pengujian perbedaan
yang dilakukan pada data tes akhir antara
kelompok 1 dan kelompok 2 diperoleh
hasil thing Sebesar 6,27273, sedangkan
trper 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

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 terhadap
kemampuan
ekstrakurikuler bulutangkis SMKN 1
Grogol Kediri tahun pelajaran 2014/2015,
dapat diterima kebenarannya.

pukulan ~ smash  siswa
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