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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
SMP Negeri 3 Batealit Jepara Tahun Pelajaran 2015/2016, 2) Metode latihan manakah yang lebih baik
pengaruhnya terhadap hasil belajar smash bulutangkis siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 3
Batealit Jepara Tahun Pelajaran 2015/2016. 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 dependen
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 (#-fest) 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 SMP Negeri 3 Batealit Jepara Tahun Pelajaran 2015/2016 (thitune = 6,27273 >
twer = 2,262); 2) Metode latihan distributed practice lebih baik pengaruhnya daripada massed
practice terhadap hasil belajar smash bulutangkis siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 3
Batealit Jepara Tahun Pelajaran 2015/2016. Peningkatan hasil belajar smash bulutangkis kelompok I
(latihan distributed practice ) = 698,182% > Kelompok II (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
SMP Negeri 3 Batealit Jepara Tahun Pelajaran 2015/2016; 2) Metode latihan distributed practice lebih
baik pengaruhnya daripada massed practice terhadap hasil belajar smash bulutangkis  siswa
ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 3 Batealit Jepara Tahun Pelajaran 2015/2016.

Kata Kunci Latihan distributed practice, latihan massed practice, hasil belajar smash bulutangkis.
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I. LATAR BELAKANG

Metode  latihan  yang  dapat
dikembangkan  untuk  meningkatkan
keterampilan teknik smash di antaranya
dengan metode massed practice dan
distributed practice. Metode distributed
practice merupakan metode latihan yang
pada pelaksanaan praktiknya diselingi
dengan waktu istirahat di antara 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
kelebihan dan kelemahan sehingga belum
diketahui efektifitasnya terhadap
peningkatan kemampuan pukulan smash
dalam permainan bulutangkis.

Dari hasil pertandingan yang telah
diikkuti  oleh  peserta  ekstrakurikuler
bulutangkis di SMP Negeri 3 Batealit
Jepara, prestasi yang dicapai belum
maksimal. Hal ini disebabkan oleh
beberapa permasalahan, antara lain: (1)
Kemampuan pukulan smash siswa masih
rendah dan 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 ekstrakurikuler bulutangkis di SMP

Negeri 3 Batealit Jepara kurang maksimal.

Waktu yang tersedia tidak dimanfaatkan
untuk melakukan pengulangan pukulan
secara maksimal. Siswa hanya melakukan
pengulangan beberapa kali, kemudian
berhenti dan kelihatan lelah. Permasalahan
yang telah dikemukakan di atas yang
melatarbelakangi judul penelitian,
“Perbedaan Pengaruh Latihan dengan
Metode Disrtributed Practice dan Massed
practice terhadap Kemampuan Smash
Bulutangkis Pada Siswa Ekstrakurikuler
SMP Negeri 3 Batealit Jepara Tahun

Pelajaran 2015/2016”.

II. PENDEKATAN PENELITIAN

Peneliti menggunakan 2  jenis
variabel, yaitu variabel bebas (X) dan
variabel terikat (Y). 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 (Y) adalah hasil
belajar smash bulutangkis.

Metode penelitian yang digunakan
adalah  eksperimen  yaitu  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.
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Penelitian dilaksanakan di lapangan
bulutangkis SMP Negeri 3 Batealit Jepara
selama 1,5 bulan dengan tiga kali latihan
dalam satu minggu dari awal bulan
Oktober 2015 sampai dengan pertengahan
bulan November 2015. Populasi dalam
penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler
bulutangkis SMP Negeri 3 Batealit Jepara
berjumlah 40 orang.

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 (#-fest) dengan

taraf signifikansi « = 0,05.

III. HASIL DAN KESIMPULAN

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  pukulan  smash  siswa

ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 3
Batealit Jepara Tahun Pelajaran 2015/2016

dapat diterima kebenarannya.
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