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IDN. 0028018701 

ABSTRAK 
 

 
Dimas Anugrah Febrianto. Pengaruh Metode Latihan dan Koordinasi Mata 

Lengan terhadap Ketepatan Service Tenis Lapangan (Studi Eksperimen Perbedaan 

Metode Massed Practice dan  Distributed Practice). Tesis. Keguruan Olahraga 

Program Pascasarjana, UNP PGRI Kediri, 2016. 

 

Tujuan penelitian untuk mengetahui: (1) Perbedaan pengaruh antara metode 

massed practice dan metode  distributed practice terhadap  ketepatan service, (2) Perbedaan 

pengaruh kemampuan koordinasi mata lengan tinggi dan rendah terhadap ketepatan 

service, dan (3) Interaksi antara metode latihan dan koordinasi mata lengan terhadap 

ketepatan service. 

Penelitian menggunakan metode eksperimen dengan rancangan faktorial 2x2, 

besar  sampel  yang digunakan dalam penelitian sebanyak 20 atlit. Variabel yang diteliti 

terdiri dari dua faktor, yaitu: (1) Variabel manipulatif terdiri  dari  metode  massed 

practice dan metode distributed practice, dan (2) Variabel  atributif terdiri dari kelompok  

sampel  yang memiliki koordinasi mata lengan tinggi dan mata lengan rendah. Adapun 

variabel  terikat  adalah ketepatan service tenis lapangan. Data  yang dikumpulkan, yaitu: 

(1) data ketepatan service, dan (2) data koordinasi mata lengan teknik analisis yang 

digunakan adalah Analisis Varians (ANAVA) pada taraf signifikansi α: 0,05 dan 

dilanjutkan dengan uji Tukkey. 

Hasil penelitian adalah sebagai berikut: (1) F0=  0,094 < Ft 0,05 = 4,08,Tidak  

Ada perbedaan pengaruh antara metode massed practice dan metode distributed practice 
terhadap ketepatan service; (2) F0= 67,354 > Ft 0,05 = 4,08, Ada perbedaan pengaruh 

antara kelompok sampel yang mempunyai koordinasi mata lengan tinggi dan rendah 
terhadap ketepatan service; (3) F0= 10,030 > Ft  0,05= 4,08, Terdapat interaksi antara 

metode latihan dan koordinasi mata lengan terhadap Ketepatan service; ketepatan service 

kelompok sampel yang mempunyai kemampuan koordinasi mata lengan tinggi dengan 

metode latihan distributed practice pengaruh lebih baik dari pada dengan menggunakan 
metode massed practice, qo = 5,1 > qt = 3,9698; ketepatan service kelompok sampel yang  

mempunyai kemampuan  koordinasi mata lengan rendah  dengan  metode  massed 

practice  memiliki pengaruh lebih baik dari pada dengan meggunakan metode distributed 
practice, qo= 4,2 > qt  0,05= 3,9698. 

 

Kata Kunci: Metode Latihan Massed Practice dan Distributed Practice, Ketepatan 

Service. 
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I.  PENDAHULUAN 

Permainan tenis lapangan 

adalah suatu permainan dari salah 

satu cabang olahraga yang saat ini 

banyak digemari oleh masyarakat, 

terbukti dari usia anak-anak sampai 

dewasa. Permainan tenis lapangan 

dimainkan diatas lapangan dengan 

alat bantu berupa raket tenis, bola 

tenis dan net. Dengan bukti telah 

dibangunnya sarana dan prasarana 

yang memadai guna menunjang 

kegiatan olahraga tersebut. 

Contohnya dapat dijumpai lapangan 

tenis disekolah, perguruan tinggi, 

dan kantor. Permainan tenis 

lapangan dapat dilakukan dengan 

baik apabila seorang pemain atau 

atlit memiliki suatu keterampilan 

yang sempurna. Keterampilan yang 

baik seorang pemain dapat dikuasai 

dengan sempurna apabila mereka 

berlatih dengan disiplin, teratur, 

berjenjang dan berkesinambungan. 

Dari data 5 tahun terakhir ini prestasi 

atlit tenis lapangan kabupaten Kediri 

mengalami kemunduran yang sangat 

signifikan terbukti dari berbagai 

turnament yang telah diikuti oleh tim 

tenis lapangan Kabupaten Kediri 

hanya memperoleh peringkat ke-5 

Jawa Timur. Dilihat dari segi atlitnya 

Kabupaten Kediri memiliki atlit-atlit 

yang cukup bagus dilihat dari 

penguasaan teknik permainan tenis 

lapangan. Kendala yang 

menyebabkan kekalahan atlit-atlit 

Kabupaten Kediri kesulitan 

melakukan service. 

Penguasaan teknik dasar 

dalam permainan tenis lapangan 

yaitu groundstroke, service, voli dan 

smash merupakan komponen yang 

sangat penting dikuasai oleh pemain 

tenis lapangan. Salah satunya service 

yang paling menentukan 

keberhasilan atlit mencetak poin 

pertama suatu permainan karena 

apabila atlit dapat melakukan service 

dengan baik maka atlit dapat 

membuat lawan kesulitan untuk 

mengembalikan bola. Untuk melatih 

teknik service dasar yang baik dapat 

dilatiih dengan 2 metode latihan 

massed practice dan distributed 

practice. Dua metode latihan ini 

adalah metode latihan yang bisa 

diterapkan dalam pelaksanaan 

latihan teknik dasar service dalam 

tenis lapangan. Metode latihan 

massed practice adalah suatu cara 

atau srategi latihan gerakan agar 

dapat dikuasai dengan baik yang 

dilakukan secara terus menerus tanpa 
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diselingi istirahat. Sedangkan 

metode latihan distributed practice 

adalah suatu metode latihan gerakan 

service yang dilakukan dengan 

adanya waktu istirahat didalam satu 

sesi latihan (Drowatzky, 1981:11). 

Untuk dapat melakukan teknik 

pukulan service, diperlukan  

komponen kondisi   fisik   yang  

baik.  Adapun  komponen  biomotor  

yang  diperlukan  dalam permainan 

tenis lapangan adalah  

power,kecepatan, 

ketahanan,kelincahan, kelentukan, 

dan  koordinasi (Mandlikova dan  

Stove, 1989: 98). Dengan  

demikian diperlukan komponen 

kondisi fisik yang baik, agar lebih 

mendukung untuk menjadi petenis 

yang baik. 

Kemampuan   koordinasi   

yang   diperlukan   dalam   permainan   

tenis adalah kemampuan  koordinasi 

mata dan gerakan lengan pada saat 

memukul bola. Dengan melihat 

jalannya bola, akan diketahui arah 

dan posisi jatuhnya bola, sehingga 

pemain dalam mengambil posisi 

untuk memukul  bola akan tepat 

antara jatuhnya bola dan panjang 

raihan dengan raket. Dalam berlatih 

keterampilan bermain tenis tidak 

hanya melatih   melihat   bola   yang   

akan   dipukul,   tetapi   juga   sangat   

penting   untuk memperhatikan 

dimana bola tersebut akan dipukul 

(Applewhaite dan Mos, 1992: 13). 

Artinya, tanpa memiliki kemampuan 

koordinasi yang baik sulit bagi 

petenis  untuk mengembangkan 

teknik pukulan..  

TUJUAN PENELITIAN 

Berdasarkan permasa lahan 

diatas maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui: 

1. Untuk mengetahui perbedaan 

pengaruh antara metode  massed 

practice  dengan  metode 

distributed practice terhadap 

ketepatan service? 

2. Untuk mengetahui perbedaan 

ketepatan service antara attlit 

yang memiliki  kemampuan 

koordinasi mata lengan tinggi dan 

atlit  yang memiliki  kemampuan 

koordinasi mata lengan rendah? 

3. Untuk mengetahui interaksi antara 

metode latihan  dan  kemampuan  

koordinasi mata lengan terhadap 

ketepatan service? 

 

II. METODE PENELITIAN 

Tempat Penelitian ini dilaksanakan 

di lapangan tenis PELTI Kabupaten 

Kediri sedangkan waktu yang 
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dibutuhkan untuk latihan dan 

mengambil data 8 minggu. 

Yang dimulai Dari tanggal 6 Juni 

sampai 24 Juli 2016.  Penelitian ini 

menggunakan metode eksperimen 

dengan desain faktorial 2 x 2 (Glass 

and  Hopskins, 1984: 272–301). 

1. Tes koordinasi mata-

lengan 

Permainan  tenis  merupakan  sport-

vision,  artinya  bahwa  mata  

mempunyai peranan  yang  penting.  

Dalam  tenis  juga  dibutuhkan  

unsur  koordinasi,  terutama 

koordinasi  mata-lengan. Mata 

sebagai sarana untuk menerima 

stimulus berupa bola yang hendak 

dipukul, sedangkan lengan sebagai 

alat yang diperpanjang dengan raket 

untuk memukul bola. 

2. Tes Ketepatan Service 

Tenis Lapangan 

Pada tes ketepatan service tenis 

lapangan yang diukur adalah 

kemampuan ketepatan dalam 

memukul bola tenis pada kotak  

sasaran yang telah ditentukan  

dengan sasaran sudah diberi  

angka-angka  sebagai  ukuran  

ketepatan. 

Teknik Pengumpulan Data 

  Sesuai  dengan  variabel  

yang  diteliti maka data  yang  harus 

dikumpulkan,  yaitu: 

1. Tes awal kelompok massed practice 

dan distributed practice. 

2. Tes awal koordinasi mata lengan 

dan ketepatan service pada latihan 

massed practice dan distributed 

practice . 

3. Melakukan pengukuran untuk 

mendapatkan data koordinasi mata 

lengan dan ketepatan service. 

4. Tes akhir kelompok massed practice 

dan distributed practice. 

5. Tes akhir koordinasi mata lengan 

dan ketepatan service pada latihan 

massed practice dan distributed 

practice. 

6. Melakukan pengukuran untuk 

mendapat data koordinasi mata 

lengan dan ketepatan service. 

Analisis data. 

 

I. HASIL Dan KESIMPULAN 

A. HASIL 

1. Data Hasil Tes Ketepatan 

Service Kelompok Sampel Yang 

Dilatih 

Dengan Menggunakan Metode 

Latihan Massed Practice 

Dari data yang dikumpulkan 

tentang ketepatan service kelompok 



Artikel Tesis 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

Dimas Anugrah Febrianto Nama | NPM. 
14.0.06.01.0054 
Fak-Pascasarjana -Prodi Keguruan Olah Raga 

simki.unpkediri.ac.id    
|| 8|| 

 

sampel yang dilatih dengan 

menggunakan metode latihan 

massed practice, diperoleh 

rentangan nilai antara 28 sampai 

dengan 54. Berdasarkan hasil 

perhitungan diperoleh harga Mean 

sebesar 40,90; Simpangan Baku 

sebesar 6,33. 

2. Data Hasil Tes Ketepatan Service 

Kelompok Sampel Yang Dilatih 

Dengan Menggunakan Metode 

Latihan Distributed Practice 

Dari data yang dikumpulkan 

tentang ketepatan service kelompok 

sampel yang dilatih dengan 

menggunakan metode latihan 

distributed practice, diperoleh 

rentangan nilai antara 27 sampai 

dengan 54. Berdasarkan hasil 

perhitungan diperoleh harga Mean 

sebesar 41,35; Simpangan Baku 

sebesar 9,41. 

3. Data   Hasil   Tes   Ketepatan 

Service Kelompok   Sampel   

Yang Mempunyai Koordinasi 

Mata Lengan Tinggi Dilatih 

Dengan Menggunakan Metode 

Latihan Massed Practice 

Dari data yang dikumpulkan 

tentang ketepatan service kelompok 

sampel yang mempunyai koodinasi 

mata lengan tinggi dilatih dengan 

menggunakan metode latihan 

massed practice, diperoleh 

rentangan nilai antara 37 sampai 

dengan 54. Berdasarkan hasil 

perhitungan diperoleh harga Mean 

sebesar 44,60; Simpangan Baku 

sebesar 5,04. 

4. Data   Hasil   Tes   Ketepatan 

Service Kelompok   Sampel   

Yang Mempunyai   Koordinasi 

Mata Lengan Tinggi Dilatih   

Dengan   Menggunakan   Metode 

Latihan Distributed Practice 

Dari data yang dikumpulkan 

tentang ketepatan service kelompok 

sampel yang mempunyai 

koordinasi mata lengan tinggi 

dilatih dengan menggunakan 

metode latihan distributed practice, 

diperoleh rentangan nilai antara 43 

sampai dengan 54. Berdasarkan 

hasil perhitungan diperoleh harga 

Mean sebesar 49,7; Simpangan 

Baku sebesar 3,53. 

5. Data   Hasil   Tes   Ketepatan 

Service Kelompok   Sampel   

Yang Mempunyai Koordinasi 

Mata Lengan Rendah Dilatih 

Dengan Menggunakan Metode 

Massed Practice 

Dari data yang dikumpulkan 

tentang ketepatan service kelompok 
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sampel yang mempunyai koodinasi 

mata lengan rendah dilatih dengan 

menggunakan metode latihan 

massed practice, diperoleh 

rentangan nilai antara 28 sampai 

dengan 43. Berdasarkan hasil 

perhitungan diperoleh harga Mean 

sebesar 37,2; Simpangan Baku 

sebesar 5,37. 

6. Data   Hasil   Tes   Ketepatan 

Service Kelompok   Sampel   

Yang Mempunyai   Koordinasi 

Mata Lengan Rendah  Dilatih 

Dengan  Menggunakan  Metode 

Latihan Distributed Practice 

Dari data yang dikumpulkan 

tentang ketepatan service kelompok 

sampel yang mempunyai koodinasi 

mata lengan rendah dilatih dengan 

menggunakan metode latihan 

distributed practice, diperoleh 

rentangan nilai antara 27 sampai 

dengan 42. Berdasarkan hasil 

perhitungan diperoleh harga Mean 

sebesar 33,0; Simpangan Baku 

sebesar 4,42. 

 

B. PEMBAHASAN 

1.   Perbedaan  Ketepatan 

Service Antara  Kelompok  

Sampel  Yang Dilatih  Dengan  

Menggunakan  Metode  Latihan 

Massed Practice Dan  Kelompok  

Sampel  Yang Dilatih Dengan 

Meggunakan Metode Latihan 

Distributed Practice 

Berdasarkan hasil pengujian 

diperoleh harga q absolut (qo) 

sebesar 0,7 yang lebih kecil 

daripada q tabel (qt) sebesar 

4,2366 pada taraf signifikansi α: 

0,05 dengan dk=2:40, sehingga 

Ho di terima. Artinya, tidak 

terdapat perbedaan yang 

signifikan antara metode latihan 

massed practice dan metode 

latihan distributed practice. Hal 

ini berarti bahwa kedua metode, 

yaitu metode massed practice 

dan metode distributed practice 

merupakan metode yang sama-

sama memiliki kelebihan atau 

sama baiknya untuk diterapkan 

dalam melatih teknik  service. 

2.   Perbedaan  Ketepatan 

Service Antara   Kelompok  

Sampel   Yang Mempunyai  

Kemampuan  Koordinasi  Tinggi  

Dan  Kelompok  Sampel  Yang 

Mempunyai Kemampuan 

Koordinasi Rendah 

Berdasarkan hasil pengujian 

diperoleh harga q absolut (qo) 

sebesar 12,3 yang berarti lebih 
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besar daripada q tabel (qt) 

sebesar 4,2366 pada taraf 

signifikansi α: 0,05 dengan dk= 

2:40, sehingga Ho di tolak. 

Artinya, terdapat perbedaan yang 

signifikan antara kelompok 

sampel yang mempunyai 

kemampuan koordinasi mata 

lengan tinggi dan yang 

mempunyai kemampuan 

koordinasi mata lengan rendah. 

Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa ketepatan 

service kelompok sampel yang 

mempunyai kemampuan 

koordinasi mata lengan tinggi 

mempunyai pengaruh lebih baik 

(tinggi) dari pada  kelompok 

sampel yang mempunyai 

kemampuan koordinasi mata 

lengan rendah. 

 

3.  Perbedaan Ketepatan Service 

Kelompok Sampel Yang 

Mempunyai Koordinasi  Tinggi 

Antara Yang Dilatih Dengan 

Menggunakan Metode Latihan 

Massed Practice Dan Yang 

Dilatih Dengan Menggunakan 

Metode Latihan Distributed 

Practice 

Berdasarkan hasil pengujian 

diperoleh harga q absolut (qo) 

sebesar 5,1 yang berarti lebih 

besar daripada q tabel (qt) 

sebesar 3,9698 pada taraf 

signifikansi α: 0,05 dengan dk= 

2:40, sehingga Ho di tolak. 

Artinya, terdapat perbedaan yang 

signifikan antara kelompok 

sampel yang mempunyai 

kemampuan koordinasi tinggi 

dilatih dengan menggunakan 

metode latihan massed practice 

dan kelompok sampel yang 

mempunyai kemampuan 

koordinasi tinggi dilatih dengan 

menggunakan metode latihan 

distributed practice. Dengan 

demikian dapat disimpulkan 

bahwa ketepatan service 

kelompok sampel yang 

mempunyai kemampuan 

koordinasi tinggi dilatih dengan 

menggunakan metode latihan 

distributed practice memiliki 

pengaruh yang lebih baik 

dibandingkan dengan kelompok 

sampel yang mempunyai 

kemampuan koordinasi tinggi 

dilatih dengan menggunakan 

metode latihan massed practice. 

4.  Perbedaan Ketepatan Service 

Kelompok Sampel Yang 
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Mempunyai Koordinasi Rendah 

Antara Yang Dilatih Dengan 

Menggunakan Metode Latihan 

Massed Practice Dan Yang 

Dilatih Dengan Menggunakan 

Metode Latihan Distributed 

Practice 

Berdasarkan hasil pengujian 

diperoleh harga q absolut (qo) 

sebesar 4,2 yang berarti lebih 

besar daripada q tabel (qt) sebesar 

3,9698 pada taraf signifikansi α: 

0,05 dengan dk= 2:40, sehingga 

Ho di tolak. Artinya, terdapat 

perbedaan yang signifikan antara 

kelompok sampel yang 

mempunyai kemampuan 

koordinasi rendah dilatih dengan 

menggunakan metode latihan 

massed practice dan kelompok 

sampel yang mempunyai 

kemampuan koordinasi rendah 

dilatih dengan menggunakan 

metode latihan distributed 

practice . Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa ketepatan 

service kelompok sampel yang 

mempunyai kemampuan 

koordinasi rendah dilatih dengan 

menggunakan metode latihan 

massed practice  memiliki 

pengaruh yang lebih baik daripada 

kelompok sampel yang 

mempunyai kemampuan 

koordinasi rendah  dilatih dengan 

menggunakan metode latihan 

distributed practice. 

C. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil 

pengujian hipotesis, maka 

kesimpulan sintesis penelitian 

adalah sebagai berikut: 

1. Tidak Ada perbedaan pengaruh 

antara metode latihan massed 

practice  dan metode latihan 

distributed practice terhadap 

ketepatan service tenis lapangan. 

Sama menberikan pengaruh 

positif. Lebih baik menggunakan 

metode latihan Massed Practice. 

2. Ada  perbedaan  pengaruh  

koordinasi mata lengan tinggi dan  

n koordinasi mata lengan rendah 

terhadap ketepatan service tenis 

lapangan yaitu koordinasi mata 

lengan tinggi lebih baik dalam 

ketepatan service tenis lapangan. 

3. Terdapat interaksi antara metode 

latihan dan koordinasi mata 

lengan terhadap ketepan service 

tenis lapangan. 

4. Ketepatan service kelompok sampel  

yang  mempunyai  kemampuan 
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koordinasi mata lengan tinggi 

lebih cocok dengan metode 

latihan distributed practice. 

5. Ketepatan service kelompok sampel  

yang  mempunyai  kemampuan 

koordinasi  mata lengan rendah  

lebih cocok dengan metode  

latihan massed practice. 
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