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A R T I C L E    I N F O 
 

   
A B S T R AK 

 

   Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh interaksi 
antara metode latihan dan koordinasi mata-kaki terhadap 
keterampilan bermain sepak bola. Penelitian ini merupakan 
penelitian ekperimen dengan rancangan faktorial 2 x 2. Teknik 
analisis data pada penelitian ini rencananya menggunakan 
ANAVA. Sebelum menguji dengan ANAVA, terlebih dulu 
digunakan uji prasyarat analisis data dengan menggunakan uji 
normalitas sampel (Uji Lilliefors dengan α = 0,05 %) dan Uji 
homogenitas varians (Uji Bartlett dengan α = 0,05 %). 
Berdasarkan hasil penelitian bisa diambil kesimpulan bahwa 1) 
siswa yang memiliki koordinasi mata-kaki tinggi dengan 
metode distributed practice, memiliki peningkatan 
keterampilan bermain sepakbola sebesar 197,813. Siswa yang 
memiliki koordinasi mata-kaki tinggi dengan metode massed 
practice memiliki peningkatan keterampilan bermain 
sepakbola sebesar 199,525. Jadi siswa yang memiliki 
koordinasi mata-kaki tinggi lebih sesuai menggunakan metode 
massed practice. 2) Siswa yang memiliki koordinasi mata-kaki 
rendah dengan metode distributed practice memiliki 
peningkatan keterampilan bermain sepakbola sebesar 178,388. 
Siswa yang memiliki koordinasi mata-kaki rendah dengan 
metode massed practice memiliki peningkatan keterampilan 
bermain sepakbola sebesar 196,325. Jadi siswa yang memiliki 
koordinasi mata-kaki rendah lebih sesuai menggunakan 
metode distributed practice. 
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This study aims to determine the effect of the interaction between 
training methods and eye-foot coordination on soccer playing 
skills. This study is an experimental study with a 2 x 2 factorial 
design. The data analysis technique in this study was planned to 
use ANOVA. Before testing with ANOVA, the prerequisite test for 
data analysis was used using the sample normality test (Lilliefors 
test with = 0.05 %) and the homogeneity test of variance (Bartlett 
test with = 0.05 %). Based on the results of the study, it can be 
concluded that 1) students who have high eye-foot coordination 
with the distributed practice method, have an increase in their 
soccer playing skills of 197,813. Students who have high eye-foot 
coordination using the massed practice method have an increase 
in their soccer playing skills of 199.525. So students who have high 
eye-foot coordination are more suitable to use the massed practice 
method. 2) Students who have low eye-foot coordination with the 
distributed practice method have an increase in their soccer 
playing skills of 178,388. Students who have low eye-foot 
coordination with the massed practice method have an increase in 
soccer playing skills of 196.325. So students who have low eye-foot 
coordination are more suitable to use the distributed practice 
method. 

 

Pendahuluan 

Sepak bola adalah suatu permainan yang di lakukan dengan jalan, menyepak, yang 

mempunyai tujuan untuk memasukkan bola kegawang lawan dengan mempertahankan 

gawang tersebut agar tidak kemasukkan bola (Aji, 2016). Pertandingan sepak bola dimainkan 

oleh dua tim yang masing-masing beranggotakan sebelas orang pemain (Hermansyah, 2016). 

Masing-masing tim mempertahankan sebuah gawang dan berusaha mencoba memasukan bola 

kegawang lawan (Nasution, 2018). Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga 

permainan yang sangat digemari masyarakat baik di desa maupun di kota banyak ditemui 

orang yang sedang bermain olahraga sepak bola (Hutajulu, 2016). Permainan sepak bola dapat 

dikategorikan olahraga rekreasi dan juga olahraga prestasi (Pratama, 2015). Seorang pemain 

sepakbola kalau ingin mengembangkan prestasinya wajib menguasai teknik, mental dan taktik 

permainan, dan dalam proses itu maka diperluakan model dan metode latihan dalam sepakbola 

yang terus berkembang (Antonius Tri Wibowo et al., 2019)  

Penerapan metode latihan yang tepat dalam proses latihan keterampilan bermain sepak 

bola juga akan memberikan peluang bagi pelatih dalam memanfaatkan fasilitas yang tersedia 

secara maksimal sehingga tidak ada alasan bagi pelatih sepak bola karena terhambatnya proses 

latihan permainan sepak bola dan faktor kurang memadainya fasilitas sepak bola yang tersedia 

pada sekolah sepak bola (Ardianta & Hariadi, 2017). Penentuan metode latihan yang tepat 

sangat berhubungan dengan situasi latihan (Hadi et al., 2016). Pertimbangan penggunaan 
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metode latihan tertentu harus memperhatikan kondisi bagaimana dan di mana proses latihan 

tersebut dilaksanakan (Saputro & supriyadi, 2017). Kondisi latihan juga berhubungan dengan 

karakteristik dari materi yang akan dilatih (Hutajulu, 2013). Dengan demikian karakteristik 

dari materi latihan juga harus dipertimbangkan dalam memilih metode latihan (Handoko, 

2018). 

Pada penelitian ini akan dicobakan dua macam metode yang diterapkan dalam proses 

latihan keterampilan bermain sepak bola yakni metode massed practice dan distributed 

practice. Menurut perkembangannya metode latihan tersebut sering diterapkan ke cabang 

olahraga tertentu (Nasution, 2018). Cabang sepak bola, untuk meningkatkan keterampilan 

bermain sepak bola bisa menggunakan metode latihan yang telah dimodifikasi demi 

pengembangan keterampilan bermain sepak bola (Efendi, 2016). 

Massed practice merupakan sesi latihan di mana jumlah waktu latihan dalam sebuah 

percobaan lebih besar dari pada jumlah istirahat di antara percobaan, yang akhirnya mengarah 

pada kelelahan dalam berbagai tugas, sedangkan distributed practice adalah disela-sela latihan 

yang dilakukan terdapat istirahat yang sama atau melebihi banyaknya waktu dalam percobaan 

yang mengarah ke suatu urutan yang lebih santai. Kedua metode latihan tersebut akan 

diterapkan dalam keterampilan bermain sepak bola. Agar metode latihan yang akan diterapkan 

dapat dirancang dengan baik, terlebih dahulu ditelusuri faktor-faktor yang mempengaruhi 

keterampilan teknik dasar bermain sepak bola. Untuk dapat melakukan keterampilan bermain 

sepak bola dengan baik dan benar, maka diperlukan unsur-unsur kondisi fisik seperti 

kecepatan, kelenturan, keseimbangan, ketepatan, daya tahan, kelincahan, koordinasi dan daya 

ledak otot yang baik. 

Metode 

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen yang bertujuan untuk membandingkan dua 

perlakuan yang berbeda kepada subjek penelitian dengan menggunakan teknik desain 

faktorial. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain Sekolah Sepak Bola (PSB) Bonansa UNS 

Solo KU 12 yang berjumlah 37 pemain. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 32 

pemain, Dari sejumlah 32 pemain tersebut, kemudian dilakukan tes dan pengukuran 

koordinasi mata-kaki diperoleh dengan Soccer Wall Voley Test. 

Teknik analisis data yang digunakan adalah teknik analisis varian (anava) dua jalur pada 

α = 5%. Jika nilai F yang diperoleh (Fo) signifikan analisis dilanjutkan dengan uji rentang 
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hewman-keuls (Sudjana, 2004:36). Untuk memenuhi asumsi dalam teknik anava, maka 

dilakukan uji normalitas (Uji lilliefors) dan uji Homogenitas Varians (dengan uji Bartlett). 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil 

Dari Tabel 1 tentang ringkasan hasil analisis varian dua faktor, nampak bahwa faktor-

faktor utama penelitian dalam bentuk dua faktor menunjukkan interaksi yang nyata. Untuk 

kepentingan pengujian bentuk interaksi AB terbentuklah tabel dibawah ini. 

Tabel 1. Pengaruh Sederhana, Pengaruh Utama, dan Interaksi Faktor, A dan B 

Terhadap Keterampilan bermain sepakbola. 

Faktor   A = Metode latihan  

B = Koordinasi 

Taraf A1 A2 Rerata A1 – A2 

B1 199,525 197,813 198,669 1,712 

mata-kaki B2 196,325 178,388 187,356 17,937 

Rerata  197,925 188,100 386,025 16.225 

B1 – B2  3,2 19,425 11,313  

Nilai peningkatan keterampilan bermain sepakbola masing-masing dapat diperbandingkan 

sebagai berikut: 

a. Siswa yang memiliki koordinasi mata-kaki tinggi dengan metode distributed practice, 

memiliki peningkatan keterampilan bermain sepakbola sebesar 197,813. Siswa yang 

memiliki koordinasi mata-kaki tinggi dengan metode massed practice memiliki 

peningkatan keterampilan bermain sepakbola sebesar 199,525. Jadi siswa yang memiliki 

koordinasi mata-kaki tinggi lebih sesuai menggunakan metode massed practice. 

b. Siswa yang memiliki koordinasi mata-kaki rendah dengan metode distributed practice 

memiliki peningkatan keterampilan bermain sepakbola sebesar 178,388. Siswa yang 

memiliki koordinasi mata-kaki rendah dengan metode massed practice memiliki 

peningkatan keterampilan bermain sepakbola sebesar 196,325. Jadi siswa yang memiliki 

koordinasi mata-kaki rendah lebih sesuai menggunakan metode distributed practice. 

 

Pembahasan 
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Penggunakan metode latihan massed practice dan distributed  practice  dalam olahraga 

tentunya akan memiliki pengaruh masing-masing. Berdasarkan pengertian metode massed 

practice sendiri merupakan prinsip pengaturan giliran praktik latihan keterampilan yang 

pelaksanaannya dilakukan secara terus-menerus tanpa istirahat (Wafil & Hidayat, 2014). 

Metode distributed practice pada prinsipnya merupakan pengaturan giliran waktu latihan, 

yaitu dalam pelaksanaanya dilakukan secara berselang-seling antar waktu latihan dan waktu 

istirahat. Metode distributed practice pada prinsipnya merupakan pengaturan giliran waktu 

latihan, yaitu dalam pelaksanaanya dilakukan secara berselang-seling antar waktu latihan dan 

waktu istirahat. Waktu istirahat merupakan faktor penting dan harus diperhitungkan dalam 

metode distributed practice (Wafil & Hidayat, 2014). 

Dalam riset terdahulu bahwa baik untuk materi praktik atau teori, menggunakan 

metode distributed practice lebih baik dari pada menggunakan metode massed practice (Killian, 

2019). Berdasarkan hasil penelitian yang dicapai,  ternyata siswa yang memiliki koordinasi  

mata-kaki  rendah  dengan  metode  distributed  practice  memiliki peningkatan keterampilan 

bermain sepakbola pada permainan sepakbola yang lebih baik dibandingkan siswa dengan 

koordinasi mata-kaki tinggi dan mendapat perlakuan latihan dengan metode distributed 

practice. Siswa yang memiliki koordinasi mata-kaki tinggi memiliki peningkatan keterampilan 

bermain sepakbola pada permainan sepakbola yang besar jika dilatih dengan latihan dengan 

metode massed practice. Kefektifan penggunaan metode latihan menggiring bola pada 

permainan sepakbola dipengaruhi oleh klasifikasi koordinasi mata-kaki yang dimiliki siswa. 

Kefektifan penggunaan metode dalam latihan keterampilan bermain sepakbola 

dipengaruhi oleh tinggi rendahnya koordinasi mata-kaki yang dimiliki siswa. Berdasarkan hasil 

penelitian yang dicapai, ternyata siswa yang memiliki koordinasi mata-kaki tinggi memiliki 

peningkatan keterampilan bermain sepakbola yang besar jika menggunakan metode massed 

practice. Siswa yang memiliki koordinasi mata-kaki rendah lebih baik jika dilatih dengan 

metode distributed practice. 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, dapat 

diperoleh kesimpulan sebagai berikut: Terdapat pengaruh interaksi yang signifikan antara 

metode latihan dan koordinasi mata-kaki terhadap keterampilan bermain sepakbola (p < 0,05). 

a. Siswa yang memiliki koordinasi mata-kaki tinggi lebih cocok jika diberikan metode 

massed practice. 
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b. Siswa dengan koordinasi mata-kaki rendah lebih cocok jika diberikan metode distributed 

practice 
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