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ABSTRAK 

Rahmat Fahmi Ashari, 2002167, Dampak Metode Latihan dan Daya Tahan 

terhadap Peningkatan Keterampilan Shooting dalam Cabor Futsal pada Usia 

12-14 Tahun 

Olahraga telah menjadi aktivitas yang dilakukan sehari-hari, tak hanya sebagai 

sarana untuk mencapai kebugaran jasmani akan tetapi juga dapat dijadikan sebagai 

sumber penghasilan melalui prestasi-prestasi yang diraih. Futsal di Indonesia telah 

menjadi salah satu ladang penghasilan. Untuk mencapai prestasi atlet harus 

menguasai beberapa teknik, salah satunya teknik shooting. Teknik shooting 

menjadi salah satu cara untuk mencetak gol dalam futsal. Dalam futsal, tim dengan 

gol terbanyak akan menjadi pemenangnya. Terdapat banyak metode latihan yang 

dapat digunakan untuk meningkatkan keterampilan shooting, antara lain metode 

massed practice dan metode distributed practice. Upaya peningkatan keterampilan 

shooting selain dipengaruhi oleh metode latihan juga dipengaruhi faktor lain, salah 

satunya faktor daya tahan (VO2max). Penelitian ini menggunakan desain 

eksperimen faktorial, populasinya adalah peserta futsal usia 12-14 tahun di Kota 

Madiun, jumlah sambel sebanyak 20 peserta. Data diambil melalui pretest posttest. 

Analisis data yang digunakan yaitu uji normalitas, uji homogenitas, dan uji 

ANAVA dua jalur. Temuan dalam penelitian adalah pada kelompok daya tahan 

tinggi metode massed practice lebih signifikan dari pada metode distributed 

practice dalam upaya meningkatkan keterampilan shooting. Sedangkan pada 

kelompok daya tahan rendah tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 

metode massed practice dan metode distributed practice dalam upaya 

meningkatkan keterampilan shooting. 

Kata Kunci: Olahraga, Keterampilan Shooting, Daya Tahan, Massed Practice, 

Distributed Practice. 
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ABSTRACT 

Rahmat Fahmi Ashari, 2002167, The Impact of Training Methods and 

Endurance on the Improvement of Shooting Skills in Futsal Sports for Ages 12-

14 Years 

Sports have become a daily activity, not only as a means to achieve physical fitness 

but also as a source of income through achievements. Futsal in Indonesia has 

become one of the fields for income generation. To achieve athletic success, athletes 

must master several techniques, one of which is shooting technique. The shooting 

technique is one of the ways to score goals in futsal. In futsal, the team with the 

most goals will be the winner. There are many training methods that can be used 

to improve shooting skills, including massed practice and distributed practice 

methods. The efforts to improve shooting skills are not only influenced by training 

methods but also by other factors, one of which is endurance (VO2max) factor. This 

study utilized a factorial experimental design, with the population being futsal 

participants aged 12-14 years in the city of Madiun, with a total of 20 participants. 

The data was collected through pretest and posttest. The data analysis used 

includes normality test, homogeneity test, and two-way ANOVA test. The findings 

of the research indicate that in the high endurance group, the massed practice 

method is more significant than the distributed practice method in improving 

shooting skills. Meanwhile, in the low endurance group, there is no significant 

difference between the massed practice method and the distributed practice method 

in improving shooting skills. 

Keywords: Sports, Shooting Skills, Endurance, Massed Practice, Distributed 

Practice. 
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