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ABSTRACT Based on the observations of researchers in the field is seen that students SSB Yapora Pratama Pekanbaru Regency has the skills to play football that is still lacking. It is seen from the achievements they get still unsatisfactory. Therefore, they need to be given training approaches that can improve the basic tecnique of playing soccer. This study aims to look at the effect of exercise distributed practice and massed practice approach the game against the basic tecnique of playing soccer. The research is a quasi-experiment. The study population was all students SSB Yapora Pratama Pekanbaru Regency with totaling 90 people, while the technique to sample used in this study sampling jenuh technique so that 40 students were defined as samples that students 10-12 years age group. After that, the distribution group by matching. The instrument used was a football skills test consisting of four forms of the test that is dribbling, passing, shooting, and ball control test. The data obtained and analyzed by t-test (t-test). The results showed that: (1) Thereis a significant effect of exercise based on an distributed practice approach to the basic technique of playing football. (2) There is a significant effect of exercise is based on an massed practice approach to the basic technique to play the game of football, and (3) There is a difference between the effect of the distributed practice approach to the massed practice of the game where the distributed practice approach provides an effective influence compared with the massed practice approach to the game against the basic technique of playing football.
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Pendahuluan
Olahraga adalah suatu aktivitas yang banyak dilakukan oleh masyarakat, keberadaannya tidak lagi dipandang sebelah mata tetapi sudah menjadi bagian dari kehidupan masyarakat. Karena olahraga ini mempunyai makna tidak hanya untuk kesehatan, tetapi lebih dari itu sebagai sarana pendidikan bahkan prestasi. Selain itu olahraga juga berperan dalam peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan yang berkelanjutan.
Dengan berjalannya waktu perkembangan ilmu pengetahuan serta teknologi dewasa ini yang berlangsung dengan cepat, banyak menyebabkan pergeseran nilai-nilai kehidupan, baik itu nilai sosial, budaya, ekonomi, politik, bahkan tanpa terkecuali nilai-nilai olahraga itu sendiri. Olahraga yang dahulunya hanya bertujuan sebagai usaha peningkatan kualitas jasmani, telah berkembang menjadi multi fungsi, baik untuk kepentingan prestasi olahraga itu sendiri, ekonomi maupun politik. Bahkan dewasa ini olahraga telah menjadi satu industri yang jika dikemas sedemikian rupa maupun menjadi suatu komoditi yang mempunyai nilai jual yang cukup tinggi.
Undang-Undang Nomor 3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional. Terdapat dalam BAB 1 pasal 1 ayat 13 yang berbunyi : “Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”.
Ide permainan sepakbola itu adalah untuk memperoleh kemenangan dan juga mempertahankan gawang sendiri dari kebobolan. Permainan sepakbola merupakan suatu bentuk permainan yang sangat didominasi oleh keterampilan terbuka, oleh sebab itu teknik (selain dari taktik dan fisik) yang dikuasai oleh pemain merupakan suatu bentuk pilihan-pilihan yang harus ditentukan sesuai dengan situasi dan kondisi yang terjadi pada saat itu. Adapun teknik dasar dalam bermain sepakbola antara lain: passing, ball control, shooting dan dribbling. Sekolah sepakbola atau SSB  merupakan tempat dimana sepakbola dikembangkan mulai dari usia yang relatif muda, yang pada dasarnya dibagi kedalam kelompok umur, seperti 10-12 tahun, 13-15 tahun, 16-17 tahun. Salah satu SSB yang ada adalah SSB Yapora Pratama yang berlokasi di kota Pekanbaru berdiri sejak tahun 1998. Mengacu pada kelemahan yang ada pada SSB (sekolah sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru yaitu tentang teknik dasar bermain sepakbola, dimana sering di temukannya saat pemain berusaha untuk melakukan teknik dasar bermain sepakbola sering mengalami kegagalan, sehingga dengan mudahnya bola direbut oleh pemain lawan. Di usia 10-12 tahun seharusnya siswa tersebut sudah harus bisa melakukan teknik dasar seperti passing, ball control, shooting dan dribbling dalam sepakbola, dan seharusnya presatasi olahraga sepakbola meningkat, sementara kenyataan yang ada dilapangan sangat jauh dari yang diharapkan, siswa kurang baik dalam melakukan teknik passing, ball control, shooting dan dribbling. Berdasarkan hal tersebut peneliti melihat teknik dasar dalam bermain sepakbola masih sangat kurang baik dan sangat dominan terjadi kegagalan dalam melakukan teknik dasar bermain sepakbola baik disaat latihan ataupun pertandingan.
 Untuk memahami masalah tersebut, perlu diketahui beberapa faktor yang mempengaruhinya yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal adalah faktor yang berasal dari diri pemain tersebut, seperti kondisi fisik dan teknik pemain, dimana kondisi fisik sangat mempengaruhi keterampilan teknik seorang pemain. Jika kondisi fisik yang dimiliki oleh seorang pemain tidak bagus, maka pemain tersebut akan sulit melakukan teknik dasar bermain sepakbola. Jadi kondisi fisik merupakan faktor utama yang dimiliki oleh seorang pemain, agar bisa menajalani faktor lain seperti teknik, taktik dan mental. Apabila kualitas kondisi fisik yang dimiliki oleh pemain sepakbola terus dilatih secara teratur, sistematis dan terprogram, maka pemain tersebut akan dapat melakukan teknik dan taktik dengan baik dalam mecapai sebuah prestasi yang maksimal.
Selain kondisi fisik, gizi pemain juga menjadi masalah tersendiri bagi seorang pemain dalam menjalani latihan, karena apa yang dikonsumsi tidak sesuai dengan apa yang sudah dikeluarkan disaat latihan atau pertandingan sehingga pemain tidak mengkonsumsi gizi yang cukup dan mengakibat pemain tersebut menjadi kekurangan gizi. Mental pemain yang belum matang dalam melakukan teknik dasar bermain sepakbola yaitu passing, ball control, shooting dan dribbling. Dimana anak tersebut memiliki kecepatan dan kelincahan yang baik, sementara percaya diri anak tersebut tidak baik maka akan gagal dalam melakukan teknik passing, ball control, shooting dan dribbling dengan cepat dan baik untuk melewati lawan serta melakukan serangan kedaerah lawan juga menjadi masalah tersendiri bagi seorang pemain sepakbola. Selanjutnya motivasi dan semangat yang kurang mengakibatkan tidak maksimalnya pemain dalam melakukan latihan atau pertandingan.
Sedangkan faktor external adalah faktor yang berasal dari luar diri pemain tersebut, seperti faktor Motivasi orang tua sangat berperan penting bagi anaknya dalam menjalani kegiatan latihan tersebut, karena orang tua merupakan orang terdekat pemain sehingga orang tua bisa memberilkan semangat dan motivasi kepada anaknya mengenai proses latihan, seperti  dukungan moril dan materil yang dibutuhkan oleh anak dalam melakukan latihan sepakbola. Dengan adanya motivasi akan mendorong anak tersebut bersemangat untuk meraih prestasi yang maksimal selama mengikuti latihan di SSB (sekolah sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru. 
Sarana dan prasarana juga mempengaruhi terhadap peningkatan teknik dasar bermain sepakbola pada pemain SSB (sekolah sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru, yang dimaksudkan dengan sarana adalah alat yang digunakan saat melakukan latihan, misalnya sepatu, baju latihan, bola, cones, dan rompi. sedangkan yang dimaksudkan dengan prasarana adalah tempat pemain melakukan latihan, seperti lapangan yang digunakan layak atau tidaknya. Hal tersebut juga akan mempengaruhi terhadap proses latihan peningkatan teknik dasar bermain sepakbola. Dengan kurangnya fasilitas sarana dan prasarana maka akan mengganggu proses latihan dan akhirnya tidak akan bisa memperoleh prestasi yang maksimal.
Program latihan juga menentukan untuk kemampuan pemain. Penyusunan program latihan hendaknya disusun dengan baik dan benar agar memperoleh hasil teknik dasar bermain sepakbola yang maksimal. Banyak pendekatan latihan yang bisa digunakan, seperti pendekatan latihan global, pendekatan latihan konvesional, pendekatan latihan bermain, pendekatan massed practice, pendekatan distributed practice dan pendekatan latihan lainnya.
Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang sangat populer di dunia. Sepakbola telah banyak mengalami perubahan dan perkembangan dari bentuk sederhana sampai menjadi permainan olahraga modern yang sangat digemari dan disenangi oleh banyak orang. Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi yang sangat pesat juga mempengaruhi permainan sepakbola. Berdasarkan buku pedoman yang diterbitkan PSSI (2009:1) 
Sepakbola dimainkan oleh dua regu yang masing-masing regunya terdiri dari 11 orang pemain dan salah satu pemainnya menjadi penjaga gawang yang di pimpin oleh seorang wasit, dibantu asisten 1 dan asisten 2, serta satu orang wasit cadangan. Dimainkan diatas lapangan rumpout yang berbentuk persegi panjang yang ukuran panjangnya 100-110 meter dan lebar 64-75 meter yang dibatasi garis selebar 12 centimeter serta dilengkapi dengan dua buah gawang yang tingginya 2,44 meter dan lebar 7,32 meter. Permaianan sepakbola berlangsung dalam dua babak yang masing-masing babaknya 45 menit dengan waktu istirahat 15 menit.
Permainan sepakbola sangat membutuhkan teknik yang baik sebagai dasar yang diberikan kepada pemain dalam latihan di sekolah sepakbola (SSB). Beberapa teknik dasar yang harus dikuasai oleh pemain adalah sebagai berikut:
1) Passing
Mielke (2003:19) passing adalah “seni memindahkan momentum bola dari satu atlet ke atlet lain”. Pemain  dapat menggerakan bola dengan lebih cepat lagi sehingga dapat menciptakan ruang terbuka yang lebih besar dan berpeluang melakukan tendangan shooting yang lebih banyak jika dapat melakukan passing dengan keterampilan dan ketepatan yang tinggi.
2) Ball Control
Ball Control merupakn teknik dasar dalam bermain sepakbola dengan bentuk keterampilan mengontrol bola yang datang dari teman maupun lawan tanding. Pemain dapat mengontrol bola dengan berbagai cara sepeti, menggunakan kaki bagian dalam, kaki bagian luar dan punggung kaki, sama halnya dengan keterampilan lainnya, yang menggunakan anggota tubuh tertentu kecuali lengan dan tangan. Mengontrol bola dapat delakukan secara sederhana dengan menggunakan kaki bagian dalam.
3) Dribbling
Teknik dasar bermain sepakbola adalah semua gerakan-gerakan tanpa bola dan semua gerakan-gerakan dengan dengan bola yang diperlukan untuk bermain sepakbola (soekamtasi 1994 : 75). Mielke (2003:1) “dribbling merupakan keterampilan dasar dalam sepakbola karena semua pemain harus mampu menguasai bola saat sedang bergerak, berdiri, atau bersiap melakukan operan atau tembakan”. Saat memulai suatu pertandingan sepakbola, keterampilan yang pertama kali yang mampu memacu semangat dan kepuasaan adalah dengan melakukan dribbling. Jadi ketika pemain telah menguasai keterampilan dribbling secara cepat dan lincah, maka kontribusi mereka di dalam pertandingan akan sangat besar dimana dengan dribbling yang baik akan menghasilkan serangan kedaerah lawan yang baik dan akan mudah menciptakan gol kegawang lawan.
4) Shooting
Teknik dasar bermain sepakbola seperti shooting harus dilatih dengan baik, hal ini merupakan penentu terakhir gol atau tidak dari proses penyerangan kegawang lawan, pada saat berada dekat gawang lawan seharusnya pemain langsung melakukan shooting kearah gwang tersebut. Latihan shooting sebaiknya dimulai dari urutan yang paling sederhana sampai urutan yang rumit. Cara yang tepat untuk mengembangkan teknik shooting adalah melakukan latihan tendangan sebanyak mungkin dengan menggunakan teknik yang benar dan baik. Untuk mendapatkan teknik dasar shooting yang baik dan benar, siswa harus diberikan kesempatan untuk menendang ke gawang sebanyak mungkin pada sesi latihan tendangan yang dilakukan pada SSB tersebut.
Prestasi dalam semua cabang olahraga, seorang atlet harus melakukan latihan yang baik dan benar serta melakukan latihan secara jangka panjang agar hasil yang diperoleh dengan maksimal. Latihan Menurut Bompa (1994:2) “Latihan merupakan proses pengulangan yang sistematis, progresif dengan tujuan akhir memperbaiki prestasi olahraga”. Menurut Rothig dalam Syafruddin (1996:15) “Menggambarkan suatu proses pengajaran atau pengolahan materi latihan seperti keterampilan-keterampilan gerak dalam pelaksanaan yang berulang-ulang melalui tuntutan yang bervariasi”. Dalam hal ini latihan harus dilakukan secara berulang-ulang (tidak terhenti), secara sistematis (teratur), yang beruratan serta penambahan suatu beban, dengan demikian prestasi dapat diperbaiki.
Latihan dapat didefinisikan sebagai peran serta sistematis dalam latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kapasitas fungsional fisik dan daya tahan latihan (Pate dkk, 1993:317). Selanjutnya Harsono (1988:90) menyatakan bahwa “latihan adalah suatu proses berlatih yang sistematis yang dilakukan berulang-ulang kali, yang kian hari jumlah beban latihannya kian bertambah”.
Latihan pada prinsipnya  adalah memberikan tekanan atau stress fisik secara teratur, sistematis, berkesinambungan, sedemikian rupa sehingga dapat meningkatkan kemampuan fisik di dalam melakukan kerja (Fox, 1988: 7). Agar proses latihan yang dilakukan dapat membuahkan hasil maka penyusunan program latihan harus memperhatikan prinsip-prinsip latihan.
Intensitas latihan merupakan salah satu komponen yang penting, karena intensitas latihan sangat menentukan keberhasilan untuk memperoleh suatu prestasi. Sumosarjono (1996:35) mengatakan bahwa “Intensitas adalah fungsi dari rangsangan kegiatan saraf yang dilakukan dalam kegiatan latihan, dan kekuatan rangsangan tergantung dari beban kecepatan geraknya, variasi, interval, atau istirahat”.
Volume merupakan salah satu komponen penting saat latihan dimana dalam hal ini volume merupakan jumlah intensitas latihan yang diberikan oleh seorang pelatih. Menurut Rothig (2004:24) menyatakan bahwa “volume menunjukkan jumlah isi atau materi (kuantitas). Dalam hal ini yang dikatakan isi atau materi adalah jumlah pengulangan, jumlah jarak yang ditempuh dan jumlah beban yang digerakkan dan waktu latihan yang efektif”. Jadi volume menunjukkan kuantitas keseluruhan dari kegiatan yang dilaksanakan selama latihan.
Lama latihan dapat diartikan berapa kali pengulangan suatu tugas gerakan yang dilakukan disaat latihan atau beberapa lama latihan dan pengulangan dalam satu kali latihan dan dapat juga diartikan beberapa lama suatu program latihan berlangsung.
Frekuensi latihan adalah berapa kali latihan diadakan dalam satu minggu. Untuk menentukan frekuensi latihan harus memperhatikan batas kemampuan tubuh seseorang tidak dapat beradaptasi lebih dari kemampuannya.
Pendekatan massed practice adalah bentuk pembelajaran motorik, dimana bentuk gerakan yang dipelajari akan dilakukan secara terus menerus tanpa berhenti atau tanpa jeda istirahat. Sesuai dengan pendapat Schmidt dalam Syahara (1999:58) menyatakan “Massed practice adalah kegiatan dengan alokasi istirahat diantara percobaan yang relatife pendek atau tanpa istirahat sama sekali apabila dibandingkan dengan panjang atau lamanya percobaan (latihan)”. Sage (1977:393-394) menyatakan “Massed practice adalah periode latihan atau practice dari beberapa beberapa menit sampai beberpa jam atau beberapa percobaan pengulangan sampai ratusan kali pengulangan masa latihan” selanjutnya Sugiyanto (1991:284) menyatakan “massed practice adalah mempraktekan gerakan keterampilan yang dilakukan secara terus menerus tanpa diselingi istirahat”. Massed Pactice dapat diartikan sebagai latihan gerakan yang dilakukan dalam waktu yang sama dan dilakukan tanpa jeda istirahat atau bentuk latihan gerakan yang dilakukan puluhan kali percobaan setiap unit gerakannya bahkan sampai ratusan kali percobaan untuk setiap unit latihan gerakannya. Dalam pendekatan massed practice, pelatih memberikan latihan bertahap. Siswa harus menguasai unsur-unsur teknik bertahap, mulai dari yang mudah sampai yang sulit. Dalam latihan siswa harus selalu dipandu oleh pelatih untuk mempelajari unsur-unsur teknik, seperti dalam melatih teknik passing, ball control, shooting dan dribbling, pelatih memberikan materi dimulai dari, posisi kaki, pengenaan bola dengan kaki, dan follow through. Dengan suasana demikian, maka siswa memiliki kesempatan untuk memperbaiki teknik dasar bermain sepakbola satu per satu.
Distributed practice adalah tugas gerak yang dilakukan dengan jeda waktu istirahat diantara gerakan yang dilakukan. Menurut Sugiyanto (1991:358) menyatakan bahwa “Distributed practice adalah mempraktekkan gerakan yang dipelajari dengan mengatur secara selang-seling antara waktu praktek dan waktu istirahat” dan menurut Suharno HP (1993:11) menyatakan bahwa “kegunaan prinsip interval pada latihan yaitu (1) menghindari terjadinya overtraining, (2) memberikan organisme atlet untuk beradaptasi pada beban latihan dan (3) proses pemulihan kembali bagi atlet dalam proses laitahn”. Rusli Lutan (1988:113) “Distributed practice adalah serangkaian kegiatan latihan melibatkan istirahat yang cukup diantara kegiatan mencoba”. Menurut Andi Suhendro (2004:372) menyatakan “Distributed practice adalah prinsip pengaturan giliran dalam latihan dimana diadakan pengaturan waktu latihan dengan waktu istirahat secara berselang-seling". John N. Drowatzky menyatakan bahwa “Massed practice adalah praktek suatu keterampilan olahraga yang dipelajari dilakukan dalam jangka waktu pendek dan sering diselingi waktu istirahat”  selanjutnya Schmidt dalam Syahara (1999:58) mengemukakan bahwa yang dimaksud dengan “Distributed practice adalah kegiatan latihan dengan alokasi jumlah istirahat yang relative lama antara setiap percobaan dibandingkan dengan lamanya percobaan yang dilakukan”.
Distributed practice pada prinsipnya kegiatan berlatih yang lebih singkat dengan pelaksanaannya dilakukan berselang-seling antara pengulangan dan interval istirahat yang lebih banyak/sering. Andi Suhendro (2004:372) menyatakan “penggunaan waktu istirahat secara memadai bukan pemborosan waktu, tetapi merupakan bagian-bagian penting dalam proses belajar gerak untuk memperoleh pemulihan yang cukup”. Jadi Distributed practice merupakan metode yang memiliki ciri-ciri sama dengan kegiatan yang bersumber energi anaerobik, karena untuk setiap kegiatan yang dilakukan mempertimbangkan waktu istirahat disetiap unit latihannya. Waktu istirahat didalam latihan ini bertujuan untuk recovery atau pemulihan dan memungkinkan kondisi atlet pulih untuk melakukan tugas gerakan atau latihan gerakan berikutnya.  Gerakan yang dilakukan bentuk ini identik dengan bentuk latihan fisik untuk meningkatkan kapasitas daya tahan anaerobik yaitu Interval Training.
Pendekatan distributed practice adalah tugas gerak yang dilakukan dengan cara membagi dalam beberapa pengulangan dalam suatu gerakan dan disertai dengan waktu istirahat di antara bagian pengulangan gerakan tersebut. Gerakan yang dilakukan bentuk ini identik dengan bentuk latihan fisik untuk meningkatkan kapasitas daya tahan anaerobik yaitu Interval Training.
Memperhatikan hasil yang telah diperoleh berdasarkan observasi saya sebagai peneliti melihat keterampilan dan kemampuan siswa kurang baik dalam melakukan teknik dasar bermain sepakbola, kerjasama tim masih kurang sesuai dengan apa yang diharapkan. Selanjutnya saya juga bertanya kepada pengurus dan pelatih tentang hasil yang telah diperoleh bagi SSB (sekolah sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru dalam mengikuti kejuaraan. Bahwa hasil dari SSB (sekolah sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru belum bisa dibanggakan karena masih sering mengalami kekalahan saat mengikuti kejuaraan antar SSB yang diadakan oleh PENGCAB PSSI Pekanbaru sejak tahun 2010 selalu mengalami kekalahan. Pada tahun 2010 SSB Yapora Pratama Pekanbaru hanya bisa mencapai babak perempat final, pada tahun 2011 SSB Yapora Pratama Pekanbaru hanya bisa mencapai babak semi final, pada tahun 2012 SSB Yapora Pratama Pekanbaru hanya bisa mencapai perdelapan final, dan pada tahun 2013 SSB Yapora Pratama Pekanbaru hanya bisa mecapai babak penyisihan.
Dari pengamatan peneliti pada SSB (sekolah sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru bahwa teknik dasar bermain sepakbola merupakan masalah yang sering terlihat dilapangan, baik disaat latihan atau pun pertandingan. Seorang pemain sepakbola harus memiliki teknik dasar passing, ball control, shooting dan dribbling yang baik, yang diperlukan untuk menyerang dan meciptakan gol. Teknik dasar bermain sepakbola perlu dilatih dengan baik, selain itu untuk mengindari lawan disaat pertandingan juga untuk memperoleh prestasi yang maksimal.

Metode
Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, tujuan penelitian ini untuk melihat pengaruh latihan berdasarkan pendekatan Distributed practice dan Massed practice terhadap teknik dasar bermain sepakbola siswa Sekolah Sepakbola (SSB) Yapora Pratama Pekanbaru. Setelah itu akan dilanjutkan eksperimen dengan rancangan Pre Test and Post Test Two Group Design.
Populasi dalam penelitian ini berjumlah 90 orang. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini digunakan teknik sampling jenuh, yaitu teknik penentuan sampel bila semua anggota populasi digunakan sebagai sampel (Sugiyono, 2010:96). Berdasarlan hal tersebut, maka peneliti menetapkan sampel dalam penelitian ini adalah Usia 10-12 Tahun yang berjumlah 40 orang. Penarikan sampel ini berdasarkan pertimbangan bahwa pemain pada Usia 10-12 tahun merupakan tahap awal belajar teknik dasar dan pengenalan latihan kondisi fisik. Disini kita melihat bagaimana pemain bisa melakukan teknik dasar bermain sepakbola dengan konsisten oleh sebab itu peneliti melakukan penelitian pada pemain Usia 10-12 tahun. Setelah itu sampel 40 orang ini dibagi dengan teknik matching sehingga terbagi dalam dua kelompok perlakuan antara lain; kelompok untuk latihan berdasarkan pendekatan Distributed practice dan kelompok latihan berdasarkan pendekatan Massed practice. Dengan demikian diperoleh jumlah sampel untuk dua kelompok perlakuan sebanyak 40 orang yang terdiri dari 20 orang untuk kelompok latihan berdasarkan pendekatan Distributed practice dan 20 orang untuk kelompok latihan berdasarkan pendekatan Massed practice.

Hasil Penelitian dan Pembahasan
Berdasarkan hasil perhitungan uji normalitas kelompok rancangan penelitian di atas ditemukan harga Lobservasi (L0) yang diperoleh lebih kecil dari harga Ltabel (Lt) pada taraf nyata 0.05 maka dapat disimpulkan bahwa semua kelompok data pada penelitian ini diambil dari populasi yang berdistribusi normal sehingga dapat digunakan untuk pengujian hipotesis penelitian.
Setelah uji persyaratan analisis dilakukan dan ternyata semua data variabel peneltiain memenuhi persyaratan untuk dilakukan pengujian statistik lebih lanjut yaitu pengujian hipotesis. Berikut dideskripsikan hasil pengujian terhadap ketiga hipotesis penelitian yaitu: (1) Pengaruh Pendekatan Distributed practice Terhadap Teknik Dasar Bermain Sepakbola Pada Siswa SSB (Sekolah Sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru, (2) Pengaruh Pendekatan Massed practice Terhadap Teknik Dasar Bermain Sepakbola Pada Siswa SSB (Sekolah Sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru, (3) Perbedaan Pengaruh Pendekatan Distributed practice dan Massed practice terhadap Teknik Dasar Bermain Sepakbola Pada Siswa SSB (Sekolah Sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru.
Adapun hasil pengujian hipotesis pertama menunjukkan bahwa thitung = 16.92 > ttabel = 1.73. Hal ini berarti bahwa hipotesis penelitian dapat diterima. Dengan kata lain bahwa hipotesis penelitian yang diajukan diterima. Dari hasil temuan ini dapat dikemukakan bahwa .
Pada hipotesis penelitian kedua, terlihat bahwa thitung = 23.92 > ttabel = 1.73. Hal ini berarti bahwa hipotesis penelitian dapat diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa pendekatan massed practice memberikan pengaruh yang signifikan terhadap teknik dasar bermain sepakbola siswa SSB (Sekolah Sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru.
Pada hipotesis ketiga, terlihat bahwa thitung = 2.74 > ttabel = 1.73. Hal ini berarti bahwa hipotesis penelitian dapat diterima secara empiris. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh antara pendekatan distributed practice dengan pendekatan massed practice terhadap Teknik Dasar Bermain Sepakbola Pada Siswa SSB (Sekolah Sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru.
Hal ini sesuai dengan pendapat Sugiyanto dan sudjarwo  (1991:284) “Distributed practice adalah mempraktekkan gerakan yang dipelajari dengan mengatur secara selang-seling antara waktu praktek dan waktu istirahat”.
Distributed practice pada prinsipnya kegiatan berlatih yang lebih singkat dengan pelaksanaannya dilakukan berselang-seling antara pengulangan dan interval istirahat yang lebih banyak/sering. Andi Suhendro (2004:372) menyatakan “penggunaan waktu istirahat secara memadai bukan pemborosan waktu, tetapi merupakan bagian-bagian penting dalam proses belajar gerak untuk memperoleh pemulihan yang cukup”. Jadi Distributed practice merupakan metode yang memiliki ciri-ciri sama dengan kegiatan yang bersumber energi anaerobik, karena untuk setiap kegiatan yang dilakukan mempertimbangkan waktu istirahat disetiap unit latihannya. Waktu istirahat didalam latihan ini bertujuan untuk recovery atau pemulihan dan memungkinkan kondisi atlet pulih untuk melakukan tugas gerakan atau latihan gerakan berikutnya.  Gerakan yang dilakukan bentuk ini identik dengan bentuk latihan fisik untuk meningkatkan kapasitas daya tahan anaerobik yaitu Interval Training. Pendekatan distributed practice lebih efektif untuk meningkatkan teknik dasar bermain sepakbola.
Distributed practice lebih cocok apabila energi yang dibutuhkan dari tugas gerak tinggi, rumit, tugas dilakukan dalam waktu yang relatife lama, dan motivasi berlatih rendah” (Sage,1977:400)



Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data yang telah dikemukakan terdahulu, maka dapat diambil beberapa kesimpulan yaitu:
1. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan berdasarkan pendekatan distributed practice terhadap teknik dasar bermain sepakbola pada siswa SSB Yapora Pratama Pekanbaru, diterima kebenarannya dimana hasil yang diperoleh thitung 16,92 > ttabel 1,73.
2. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan berdasarkan pendekatan massed practice terhadap teknik dasar bermain sepakbola pada siswa SSB Yapora Pratama Pekanbaru, diterima kebenarannya dimana hasil yang diperoleh thitung 23,92 > ttabel 1,73.
3. Terdapat perbedaan pengaruh antara pendekatan distributed practice dengan massed practice dimana pendekatan distributed practice memberikan pengaruh yang efektif dibandingkan dengan pendekatan massed practice terhadap teknik dasar bermain sepakbola pada siswa SSB Yapora Pratama Pekanbaru, diterima kebenarannya dimana hasil yang diperoleh thitung 2,74 > ttabel 1,73.
Berdasarkan temuan dan hasil penelitian yang telah dikemukakan bahwa pendekatan distributed practice dan massed practice dapat meningkatkan teknik dasar bermain sepakbola. Artinya kedua pendekatan ini dapat dipergunakan dalam meningkatkan teknik dasar bermain sepakbola. Hal ini dapat di lihat pada hasil akhir teknik dasar bermain sepakbola yang menunjukkan bahwa pendekatan distributed practice lebih unggul dari pada pendekatan massed practice untuk meningkatkan teknik dasar bermain sepakbola pada siswa SSB (sekolah Sepakbola) Yapora Pratama Pekanbaru.
Tetapi hal sebaliknya bisa saja terjadi apabila metode pendekatan ini digunakan pada penelitian lain, pada cabang olahraga lain dan dengan sampel yang berbeda. Kedua pendekatan latihan tersebut, baik pendekatan latihan distributed practice dan pendekatan latihan massed practice secara keseluruhan memberikan pengaruh terhadap peningkatan teknik dasar bermain sepakbola pada siswa SSB (sekolah Sepakbola) Yapora Pratam Pekanbaru.

Saran 
Berdasarkan kesimpulan dan implikasi yang telah dikemukakan di atas, maka disarankan kepada: 
1. Pelatih SSB (Sekolah Sepakbola) agar dapat memberikan bentuk latihan distributed practice dalam upaya untuk meningkatkan teknik dasar bermain sepakbola untuk kelompok umur 10-12 tahun.
2. Pelatih SSB (Sekolah Sepakbola) juga dapat memberikan pendekatan massed practice untuk dapat meningkatkan teknik dasar bermain sepakbola untuk kelompok umur 10-12 tahun.
3. Pelatih SSB (Sekolah Sepakbola) dapat memberikan pendekatan distributed practice dari pada pendekatan massed practice untuk meningkatkan teknik dasar bermain sepakbola untuk kelompok umur 10-12 tahun.
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