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Abstrak. Penelitian ini berangkat dari pemahaman bahwa konsentrasi merupakan salah
satu komponen penting dalam performa atlet, terutama dalam olahraga seperti sepak bola
yang membutuhkan reaksi cepat, pengambilan keputusan dalam tekanan, dan ketepatan
tindakan. Oleh karena itu, penelitian ini ingin mengetahui sejauh mana latihan sensori-
motor, yang dirancang untuk meningkatkan koordinasi antara sistem sensorik dan motorik,
dapat memberikan dampak positif pada kemampuan konsentrasi atlet sepak bola.
Penelitian ini termasuk dalam jenis penelitian kuantitatif eksperimental dengan desain pre-
test dan post-test. Desain pre-test dan post-test digunakan untuk mengukur perubahan yang
terjadi pada variabel dependen (konsentrasi) sebelum dan sesudah diberikan intervensi
(latihan sensori-motor). Populasi penelitian ini adalah atlet sepak bola di Fakultas limu
Keolahragaan Universitas Negeri Makassar (FIK UNM). Sampel yang digunakan terdiri
dari 25 atlet sepak bola yang dipilih secara purposive. Untuk mengukur konsentrasi,
digunakan instrumen Grid Concentration Exercise. Berdasarkan hasil analisis data
menunjukan terdapat perbedaan yang antara sebelum intervensi dan setelah intervensi.
Rata-rata skor setelah intervensi lebih tinggi dibandingkan dengan skor sebelum intervensi
sebesar 4.48 poin, dan nilai signifikansi sebesar (sig. 0.00). Dengan demikian, integrasi
latihan ini dalam program pelatihan rutin dapat memberikan manfaat signifikan bagi atlet
dalam menghadapi situasi yang membutuhkan reaksi cepat dan konsentrasi tinggi selama
pertandingan.

Kata Kunci: Latihan Sensori-Motor, Konsentrasi, Sepakbola.
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1 Pendahuluan

Sepak bola adalah olahraga tim yang memerlukan keterampilan teknis, fisik, dan
mental yang tinggi. Salah satu aspek mental yang sangat penting dalam sepak bola adalah
konsentrasi (Aguss & Yuliandra, 2020). Konsentrasi memungkinkan pemain untuk
memfokuskan perhatian mereka pada permainan, mengidentifikasi situasi yang sedang
berkembang, dan membuat keputusan yang cepat dan akurat. Dalam pertandingan sepak bola,
di mana setiap detik dan setiap keputusan dapat mempengaruhi hasil akhir, kemampuan untuk
mempertahankan konsentrasi yang tinggi sangat krusial. Pemain yang mampu menjaga fokus
yang tajam dapat menghindari kesalahan teknis, mengkoordinasikan gerakan dengan rekan satu
tim, serta membaca dan merespons gerakan lawan dengan lebih efektif. Sebaliknya,
ketidakmampuan untuk mempertahankan konsentrasi dapat mengakibatkan kesalahan dalam
pengambilan keputusan (Afonso et al., 2012), kehilangan posisi yang menguntungkan, atau
bahkan cedera (Caine et al., 2014). Konsentrasi sendiri dapat didefinisikan sebagai kemampuan
untuk memperhatikan dan memproses informasi relevan sambil mengabaikan gangguan
eksternal dan internal (Darisman et al., 2021). Dalam permainan sepak bola, konsentrasi
memungkinkan atlet untuk memusatkan perhatian pada aspek penting dari permainan (Gustian,
2016), seperti teknik, strategi, dan respons terhadap lawan. Konsentrasi yang baik membantu
atlet mengoptimalkan performa mereka (Fadare et al., 2022), dengan meningkatkan kualitas
keputusan yang diambil dalam situasi kritis. Atlet yang mampu berkonsentrasi dengan baik akan
lebih cepat merespons perubahan situasi di lapangan, beradaptasi dengan strategi lawan, dan
memaksimalkan kemampuan teknis mereka.

Dalam usaha untuk meningkatkan konsentrasi, berbagai metode latihan telah
digunakan dalam pelatihan atlet. Salah satu metode yang mulai mendapatkan perhatian adalah
latihan sensori-motor. Latihan sensori-motor adalah jenis latihan yang dirancang untuk
meningkatkan kemampuan atlet dalam mengintegrasikan informasi sensori dengan respons
motoric (Zemkova, 2022). Ketika sistem sensorik dan motorik berfungsi dengan optimal,
individu dapat lebih mudah mempertahankan perhatian mereka pada satu titik fokus, yang
sangat penting dalam situasi yang menuntut keakuratan dan respons cepat. Latihan sensorimotor
yang melibatkan elemen visual-motor, seperti mengikuti gerakan objek dengan mata sambil
melakukan tugas motorik, dapat memperbaiki kemampuan individu untuk memusatkan
perhatian pada rangsangan penting dan mengabaikan gangguan. Misalnya, seorang atlet yang
berlatih dengan menggunakan bola yang bergerak dengan cepat akan melatih otaknya untuk
lebih efisien dalam memproses informasi visual dan melakukan respons motorik yang tepat,
sehingga meningkatkan konsentrasi mereka dalam situasi pertandingan. Selain itu, latihan
proprioseptif yang fokus pada kesadaran tubuh dan kontrol motorik juga mendukung
konsentrasi dengan meningkatkan stabilitas dan koordinasi tubuh (Aman et al., 2015). Dengan
mengembangkan keterampilan motorik dasar dan kesadaran posisi tubuh, individu menjadi
lebih mampu mengelola dan mempertahankan konsentrasi pada tugas-tugas yang memerlukan
kontrol tubuh yang presisi, seperti dalam olahraga yang memerlukan gerakan halus dan
terkoordinasi.

Dalam konteks olahraga, latihan sensori-motor dapat mencakup aktivitas seperti
latihan keseimbangan, latihan koordinasi mata-tangan, dan latihan refleks (Sarlds, 2018).
Latihan sensori-motor berhubungan erat dengan konsentrasi karena beberapa alasan mendasar.
Pertama, latihan ini memperkuat konektivitas neural antara bagian otak yang terlibat dalam
pemrosesan informasi sensori dan motoric (Flor & Diers, 2009). Koneksi neural yang kuat dapat
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meningkatkan kecepatan dan akurasi pemrosesan informasi, yang pada gilirannya dapat
mendukung kemampuan konsentrasi. Kedua, latihan sensori-motor melibatkan pemrosesan
informasi dari berbagai sumber secara simultan, seperti penglihatan dan pendengaran (Vidal et
al., 2015). Kemampuan untuk mengelola dan memproses informasi yang kompleks dan beragam
ini penting dalam situasi permainan yang dinamis. Ketiga, latihan ini membantu atlet
beradaptasi dengan rangsangan yang berubah-ubah dan menjaga fokus dalam kondisi yang tidak
terduga (Komarudin et al., 2024). Adaptasi ini sangat penting dalam sepak bola, di mana situasi
permainan sering kali berubah dengan cepat dan memerlukan respons yang cepat dan efektif.
Selain itu, latihan sensori-motor juga dapat meningkatkan koordinasi motorik dan kontrol tubuh
(Ratih Rapisa, 2019), yang berkontribusi pada kemampuan konsentrasi yang lebih baik. Dengan
meningkatkan kontrol terhadap gerakan tubuh dan respons sensori, atlet dapat mengurangi
gangguan dan menjaga fokus pada tugas yang sedang dihadapi, seperti mengendalikan bola,
melakukan dribbling, atau mengeksekusi tendangan. Latihan ini juga dapat membantu
meningkatkan kemampuan atlet untuk tetap tenang dan fokus dalam situasi tekanan tinggi, yang
sering terjadi dalam pertandingan sepak bola.

Di Fakultas llmu Keolahragaan, Universitas Negeri Makassar (FIK UNM), banyak
atlet sepak bola menghadapi tantangan dalam mempertahankan konsentrasi selama latihan dan
pertandingan. Ketidakmampuan untuk fokus dapat menghambat performa mereka dan
mempengaruhi hasil pertandingan. Oleh karena itu, studi ini bertujuan untuk menyelidiki
dampak latihan sensori-motor dalam meningkatkan kemampuan konsentrasi pada atlet sepak
bola di FIK UNM. Dengan mengevaluasi efektivitas latihan sensori-motor dalam meningkatkan
konsentrasi, penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang berguna untuk
pengembangan program latihan yang lebih efektif dan berbasis data. Temuan dari penelitian ini
dapat menawarkan rekomendasi praktis bagi pelatih dan pengembang program latihan, serta
berkontribusi pada pengisian kekosongan dalam literatur mengenai pengaruh spesifik latihan
sensori-motor dalam konteks olahraga sepak bola. Selain itu, hasil penelitian ini dapat
membantu meningkatkan pemahaman tentang bagaimana latihan yang tepat dapat
meningkatkan aspek mental seperti konsentrasi, yang pada gilirannya dapat meningkatkan
performa atlet secara keseluruhan.

2 Metode Penelitian

Penelitian ini menerapkan metode eksperimen yang melibatkan pengujian awal dan
pengujian akhir dalam satu kelompok eksperimen. Desain ini bertujuan untuk mengevaluasi
efek dari intervensi (latihan sensori-motor) terhadap variabel dependen (kemampuan
konsentrasi).

2.1 Study Participants

Populasi dalam penelitian ini adalah Atlet sepak bola Fakultas llmu Keolahragaan
Universitas Negeri Makassar (FIK UNM), dengan jumlah Sampel sebanyak 25 atlet sepak bola
yang diambil menggunakan teknik purposive sampling. Kriteria pemilihan meliputi:

1) Atlet aktif yang berlatih secara reguler.
2) Tidak memiliki cedera yang signifikan.
3) Bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian.
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2.2 Instrument

Studi ini memanfaatkan alat ukur bernama Grid Concentration Exercise, yang
dirancang khusus untuk menilai tingkat kemampuan konsentrasi seseorang (Greenlees et al.,
2006). Tes ini melibatkan menemukan angka atau simbol tertentu di dalam grid dalam waktu
terbatas.

Testing Procedure
1) Peserta akan menerima sebuah grid yang terdiri dari 100 kotak yang secara acak

menampilkan angka 0 hingga 99.

2) Instruksi yang diberikan meminta peserta untuk menghubungkan angka-angka
tersebut secara berurutan dari O hingga 99, baik secara horizontal maupun
vertikal, dalam batas waktu satu menit.

3) Peserta hanya perlu menandai kotak angka yang mereka temukan dengan
memberikan tanda cek (V).

4)  Skor dihitung berdasarkan jumlah angka yang didapat.

2.3 Research Procedures

1) Pre-test: Mengukur kemampuan konsentrasi menggunakan Grid Concentration
Exercise, dengan durasi selama 15 menit per peserta. Hasil pre-test dicatat untuk setiap
peserta sebagai data baseline

2) Intervensi: Program Latihan Sensori-Motor dilakukan Selama 6 minggu, atlet akan
menjalani program latihan sensori-motor yang dirancang untuk meningkatkan
koordinasi dan konsentrasi. Dengan frekuensi sebanyak 3 kali per minggu dan durasi
per sesi selama 60 menit. Detail Program berisi latihan keseimbangan, koordinasi mata-
tangan, reaksi cepat, dan multitasking yang disesuaikan dengan rencana latihan yang
telah disusun.

3) Post-test: Mengulang pengukuran konsentrasi menggunakan instrumen yang sama
yaitu Grid Concentration Exercise dan dengan prosedur yang sama seperti pre-test.
Hasil post-test dicatat dan dibandingkan dengan data pre-test.

2.4 Statistical analysis

Analisis data dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan uji statistik Paired
Sample t-test. Uji ini bertujuan untuk membandingkan dua set data yang berhubungan, yaitu
skor konsentrasi peserta sebelum dan sesudah mengikuti program latihan sensori-motor. Proses
analisis dimulai dengan menghitung rata-rata dan deviasi standar untuk skor pre-test dan post-
test setiap peserta. Selanjutnya, selisih antara kedua skor tersebut dihitung untuk masing-masing
individu. Data selisih ini digunakan untuk menentukan nilai t, yang selanjutnya dibandingkan
dengan nilai kritis dari distribusi t pada tingkat signifikansi yang ditentukan, yaitu 0,05. Jika
nilai p (probabilitas) yang diperoleh dari uji t lebih kecil dari 0,05, maka dapat disimpulkan
bahwa terdapat perbedaan signifikan dalam skor konsentrasi sebelum dan setelah intervensi.
Dengan menggunakan Paired Sample t test, kita dapat menilai apakah perubahan yang diamati
dalam kemampuan konsentrasi atlet sepak bola FIK UNM setelah menjalani program latihan
sensori-motor bersifat signifikan atau terjadi secara kebetulan. Analisis ini memungkinkan
peneliti untuk mengevaluasi efek intervensi secara statistik dan memberikan dasar yang kuat
untuk kesimpulan penelitian.
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3 Hasil

3.1 Descriptive Statistics

Tabel berikut memberikan gambaran ringkas mengenai statistik deskriptif dari hasil
pre-test dan post-test yang dilakukan terhadap 25 partisipan. Statistik yang disajikan mencakup
total partisipan (N), nilai terendah, nilai tertinggi, rata-rata (mean), serta deviasi standar (Std.
Deviation.

Table 1. Descriptive Statistics

Data group N Minimum Maximum Mean S.td..
Deviation
Pre-test 25 34 53 42.96 5.24
Post-test 25 36 57 47.44 5.65
Valid N
2
(Listwise) >

Nilai pre-test menunjukkan responden memiliki nilai yang bervariasi antara 34 hingga
53, dengan rata-rata nilai 42.96 dan nilai standar deviasi 5.240. Kemudian untuk hasil post-test
menunjukkan nilai responden yang berkisar antara 36 hingga 57, dengan rata-rata 47.44 dan
standar sebesar 5.657.

3.2 Homogeneity Test

Table 2. Test Of Homogeneity of Variances

Levene Statistic df1 df2 Sig.

Based on Mean 0.258 1 48 0.614

Hasil pengujian homogenitas menunjukkan nilai signifikansi (Sig.) sebesar 0,614 dalam uji
Levene, yang melebihi ambang batas 0,05. Peneliti menetapkan tingkat signifikansi o = 0,05.
Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa varians antar kelompok tidak menunjukkan
perbedaan yang signifikan, sehingga asumsi homogenitas varians dapat dianggap terpenuhi..

3.3 Normality Test

Table 3. Kolmogorov-smirnov Normality Test

Data group Statistic df Sig.
Pre-test 0.108 25 0.200*
Post-test 0.104 25 0.200*

*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

Hasil analisis statistik menggunakan Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa nilai
Pretest adalah 0.108, dengan derajat kebebasan (df) 25 dan tingkat signifikansi (Sig.) 0.200.
Karena tingkat signifikansi tersebut lebih besar dari 0.05, peneliti dapat menyimpulkan bahwa
data Pretest memiliki distribusi normal. Di sisi lain, nilai untuk Posttest tercatat sebesar 0.104,
juga dengan df 25 dan tingkat signifikansi (Sig.) 0.200. Karena nilai signifikansi ini juga lebih
tinggi dari 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa data Posttest juga berdistribusi normal..
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Dengan demikian kedua data memiliki distribusi yang normal karena nilai signifikansi pada
kedua data tersebut lebih besar dari 0.05. Uji parametrik paired sample t-test, dapat digunakan
untuk membandingkan data pre-test dan post-tes.

3.4 Hypothesis Test

Table 2. Paired Samples T-test

std 95% Confidence
. ) Interval of th ig. (2-
Data group  Mean Std Error Mean " e.rva of the t df s:g. (
Dev Mean Difference tailed)
Lower Upper
PreTest - 448 225 045 541 354 3548 0 24 000
Post_Test 2

Rata-rata selisih antara hasil Pre-Test dan Post-Test adalah 4,48. Hal ini
mengindikasikan bahwa skor rata-rata sebelum dilakukan intervensi (pada Pre-Test) lebih
rendah dibandingkan dengan setelah intervensi (pada Post-Test) dengan peningkatan sebesar
4,48 poin. Dengan t-value mencapai 9,92, ini menandakan adanya perbedaan yang signifikan
antara kedua pengukuran. Nilai t yang lebih besar dari nol mengindikasikan adanya perbedaan
antara Pre-Test dan Post-Test. Selain itu, nilai signifikansi (p-value) yang tercatat sebesar 0,00
(p < 0,05) menunjukkan bahwa perbedaan tersebut sangat signifikan secara statistik.

Data dari pretest dan posttest menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang berarti
setelah pelaksanaan program pelatihan. Rata-rata peningkatan sebesar 5 poin menunjukkan
bahwa intervensi yang dilakukan efektif dalam meningkatkan kemampuan peserta. Variasi
dalam peningkatan (4-6 poin) dapat disebabkan oleh perbedaan kemampuan awal peserta atau
cara mereka merespons terhadap pelatihan yang diberikan.

Berdasarkan kesimpulan dari hasil analisis diatas menunjukan terdapat perbedaan yang
signifikan secara statistik antara skor Pre-Test dan Post-Test. Rata-rata skor Post-Test lebih
tinggi dibandingkan dengan Pre-Test sebesar 4.48 poin, dan perbedaan ini signifikan (sig. 0.00).
Hal ini mengindikasikan bahwa intervensi yang dilakukan berdampak secara signifikan
terhadap hasil pengujian

4 Pembahasan

Latihan sensori-motor, yang menggabungkan tugas-tugas keseimbangan, koordinasi
mata-tangan, dan pengolahan informasi sensorik, terbukti efektif dalam meningkatkan integrasi
sistem sensorik dan motorik. Latihan-latihan ini membantu meningkatkan kapasitas otak untuk
mengatur input sensorik dan motorik yang kompleks (Machado et al., 2010), sehingga
mendukung teori koordinasi sensori-motor. Proses ini tidak hanya memperbaiki kemampuan
motorik tetapi juga memengaruhi aspek kognitif seperti konsentrasi, perhatian, dan fokus.
Temuan ini sesuai dengan teori yang menyatakan bahwa latihan yang menggabungkan aspek
sensorik dan motorik dapat memperkuat konektivitas saraf (Demirakca et al., 2016), yang pada
akhirnya meningkatkan kemampuan konsentrasi. Peningkatan konsentrasi setelah latihan
sensori-motor juga dapat dijelaskan melalui konsep neuroplastisitas, yang mengacu pada
kemampuan otak untuk beradaptasi dan berubah seiring latihan dan pengalaman baru (Xie,
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2024). Melalui latihan yang intens dan terstruktur, seperti dalam program latihan sensori-motor,
otak dipaksa untuk beradaptasi dan memperbaiki jalur saraf yang berkaitan dengan fungsi
kognitif. Penelitian lain mendukung hal ini dengan menunjukkan bahwa latihan fisik yang
menggabungkan elemen motorik dan kognitif dapat meningkatkan neuroplastisitas yang pada
akhirnya berkontribusi pada peningkatan konsentrasi (Betty, 2020).

Sebagai perbandingan, beberapa penelitian terdahulu telah dilakukan untuk mengamati
efek latihan yang melibatkan koordinasi sensorik dan motorik pada konsentrasi anak-anak usia
sekolah (Balint, 2020). Menemukan bahwa latihan yang melibatkan koordinasi tubuh,
keseimbangan, dan multitasking dapat meningkatkan fungsi eksekutif seperti konsentrasi dan
perhatian (Best, 2010). Walaupun fokusnya pada anak-anak, hasil penelitian ini memberikan
dasar teoritis bahwa latihan fisik yang melibatkan elemen sensorik dapat berdampak pada
peningkatan konsentrasi, yang mendukung hasil penelitian kami dalam konteks atlet dewasa.
Perbedaan konteks antara studi ini anak-anak sekolah dan atlet dewasa menunjukkan bahwa
manfaat latihan sensori-motor dapat berlaku di berbagai kelompok usia dan tingkat
perkembangan (Mueller et al., 2022).

Penelitian lain menguji efek latihan proprioseptif pada atlet dan menemukan bahwa
latihan tersebut meningkatkan perhatian dan keterampilan motoric (Goktepe & Giinay, 2019;
Winter et al., 2022). Temuan dari penelitian ini sejalan dengan hasil yang kami peroleh, yang
mengindikasikan bahwa latihan sensori-motor yang menekankan propriosepsi dapat secara
efektif meningkatkan kemampuan konsentrasi. Kedua penelitian menunjukkan bahwa latihan
yang memperbaiki koordinasi dan integrasi sensorik dapat memperbaiki konsentrasi, baik pada
populasi remaja maupun dewasa. Namun, penelitian ini juga menunjukkan hasil yang lebih
spesifik untuk atlet sepak bola, yang memerlukan konsentrasi tinggi dan reaksi cepat dalam
konteks permainan yang dinamis. Dalam olahraga dengan tuntutan tinggi, pelatihan visual dan
sensorik dapat meningkatkan performa kognitif (Appelbaum et al., 2016). Perbandingan dengan
data dari publikasi relevan lainnya menunjukkan konsistensi hasil, memperkuat validitas
temuan penelitian ini.

Relevansi dan Aplikasi dalam Pelatihan Sepak Bola

Latihan sensori-motor yang diterapkan dalam penelitian ini memiliki relevansi yang
luas bagi dunia olahraga, khususnya sepak bola. Dalam pertandingan sepak bola, pemain harus
mampu fokus pada banyak rangsangan, seperti pergerakan bola, posisi pemain lain, dan strategi
permainan. Konsentrasi yang baik membantu pemain membuat keputusan yang lebih cepat dan
akurat (Mashuri, 2021), terutama dalam situasi kritis seperti mempertahankan atau menyerang.
Latihan sensori-motor, yang melibatkan respons terhadap rangsangan visual, sensorik, dan
motoric (Stephens-Sarlds et al., 2024), menciptakan skenario latihan yang meniru kondisi
pertandingan sesungguhnya. Hal ini memungkinkan pemain untuk melatih kemampuan
konsentrasi dan reaksi mereka dalam situasi yang mendekati kondisi nyata di lapangan.

Hasil penelitian ini mendukung ide bahwa konsentrasi bukan hanya kemampuan
kognitif yang statis, tetapi dapat ditingkatkan melalui latihan yang terstruktur dan spesifik.
Latihan sensori-motor yang berfokus pada integrasi sensorik dan motorik memberikan atlet
kesempatan untuk mengasah keterampilan kognitif yang sangat penting dalam olahraga
kompetitif. Dengan demikian, penelitian ini memperkuat pentingnya latihan yang
mengintegrasikan sensorik dan motorik dalam meningkatkan konsentrasi, yang sangat penting
dalam performa sepak bola. Pelatih diharapkan dapat menerapkan program latihan ini untuk
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meningkatkan kemampuan konsentrasi atlet, yang pada gilirannya akan mendukung performa
mereka di lapangan.

5 Kesimpulan

Studi ini berhasil mengungkapkan bahwa latihan sensori-motor memberikan dampak
positif yang signifikan terhadap peningkatan konsentrasi pada atlet sepak bola di FIK UNM.
Setelah menerapkan program latihan sensori-motor selama enam minggu, terdapat perubahan
signifikan pada skor konsentrasi yang diukur menggunakan Grid Concentration Exercise,
sebelum dan sesudah pelaksanaan intervensi. Temuan ini mengindikasikan bahwa program
latihan yang mengombinasikan keterampilan motorik dan sensorik terbukti efektif dalam
meningkatkan fokus dan perhatian atlet saat bertanding.

Implikasi praktis dari penelitian ini adalah pentingnya integrasi latihan sensori-motor
dalam program pelatihan atlet. Pelatih sepak bola dianjurkan untuk memasukkan latihan ini ke
dalam rutinitas mereka guna meningkatkan kemampuan konsentrasi atlet, yang dapat
berdampak positif pada performa di lapangan. Dengan memasukkan elemen-elemen sensori-
motor dalam pelatihan, atlet dapat memperbaiki kemampuan mereka dalam menghadapi situasi
permainan yang membutuhkan konsentrasi dan respons cepat. Secara keseluruhan, penelitian
ini memberikan kontribusi yang berharga dalam memahami cara-cara efektif untuk
meningkatkan konsentrasi atlet melalui latihan sensori-motor, serta menawarkan panduan
praktis bagi pelatih dan pengembang program pelatihan olahraga.
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