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Abstrak

Studi ini bertujuaan melihat pengaruh latihan menggunakan resistance band dan bola tenis
terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang futsal. Kecepatan reaksi merupakan atribut penting
bagi penjaga gawang, karena secara langsung memengaruhi kemampuan mereka untuk
merespons tembakan ke gawang dan melakukan penyelamatan krusial. Sebanyak 12 penjaga
gawang futsal berusia 15 hingga 20 tahun berpartisipasi dalam studi ini, Penilaian kecepatan
reaksi sebelum dan sesudah latihan dilakukan menggunakan tes waktu reaksi standar, yang
mengukur waktu yang dibutuhkan penjaga gawang untuk merespons rangsangan visual. Tujuan
penelitian ini dilakukan yaitu untuk mengetahui efektifitas latihan menggunakan resistance
band dan bola tenis dalam meningkatkan kecepatan reaksi kiper futsal di SMA PGRI Ciawi.
Metode penelitian yang digunakan yaitu menggunakan metode eksperimen dengan model one-
group pretest-postest design. Data dianalisis menggunakan uji-t berpasangan untuk menentukan
signifikansi intervensi latihan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Kecepatan reaksi yang
mengikuti latihan futsal menggunakan resistance band dan bola tenis meningkat sebesar 0,82
dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam
kecepatan reaksi, dengan kelompok resistance band dan bola tenis. Temuan ini menunjukkan
bahwa menggabungkan latihan resistance band dan bola tenis dapat menjadi metode yang
efektif untuk meningkatkan kecepatan reaksi penjaga gawang futsal. Studi ini menyimpulkan
bahwa pelatih dan pembina harus mempertimbangkan untuk mengintegrasikan latihan
resistance band ke dalam program latihan mereka untuk meningkatkan kinerja penjaga gawang
dalam futsal.

Kata Kunci: Futsal, Penjaga Gawang, Kecepatan Reaksi, Resistance Band, Bola Tenis, Latihan.

Abstract

This study investigated the effect of resistance band and tennis ball training on futsal goalkeepers'
reaction speed. Reaction speed is an important attribute for goalkeepers, as it directly affects their
ability to respond to shots on goal and make crucial saves. A total of 12 futsal goalkeepers aged 15
to 20 years participated in this study. Reaction speed assessment before and after training was
carried out using a standard reaction time test, which measures the time it takes the goalkeeper to
respond to visual stimuli. The purpose of this study was to determine the effectiveness of resistance
band and tennis ball training in improving the reaction speed of futsal goalkeepers at SMA PGRI
Ciawi. The research method used was an experimental method with a one-group pretest-posttest
design model. Data were analyzed using a paired t-test to determine the significance of the
training intervention. The results showed that the reaction speed of those who participated in
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futsal training using resistance bands and tennis balls increased by 0.82 with a significance value
of 0.000 <0.05, indicating a significant increase in reaction speed, with the resistance band and
tennis ball groups. These findings suggest that combining resistance band and tennis ball training
can be an effective method to improve futsal goalkeepers’ reaction speed. The study concludes that
coaches and trainers should consider integrating resistance band training into their training
programs to improve goalkeeper performance in futsal.

Keywords: Futsal, Goalkeeper, Reaction Speed, Resistance Band, Tennis Ball, Training.

PENDAHULUAN

Futsal merupakan cabang olahraga yang dimainkan oleh orang-orang di seluruh
dunia, termasuk di Indonesia pada saat ini, salah satunya di mainkan dilingkungan
sekolah yang dimana banyak siswa yang secara teratur memelihara kesehatannya
(Mahyudin Reza & Siregar fajar.s, 2024).Fusal adalah jenis permainan yang berlangsung
cepat dengan durasi singkat yang terdiri dari dua babak, masing-masing berlangsung
selama 20 menit. Permainan ini dimainkan di lapangan yang terbatas berukuran 25 x
42 meter (Munggaran.R.Y et al,, 2024). Di Indonesia, futsal telah berkembang sebagai
bagian dari evolusi sepak bol yang semakin popular di kalangan masyarakat. Futsal
pertama kali di mainkan di Indonesia pada akhir 1980-an, tetapi baru pada awal 1990-
an_mulai dikenal lebih luas. Menurut (Hera Ricko, 2020), peningkatan popularitas
futsal disebabkan oleh kebutuhan akan lapangan sepak bola alternatif yang dapat
dimainkan di ruang terbatas. Ini terjadi karena banyak lapangan sepak bola yang tidak
tersedia atau tidak mendukung, terutama di kota-kota besar.

Futsal merupakan jenis olahraga yang membutuhkan kemampuan teknis yang

tinggi,termasuk dalam Kkecepatatan, ketangkasan dan juga kemampuan untuk

menangkap dengan cepat terutama pada kiper (Arham Sarifuddin, 2019). Peran
penjaga gawang sangat penting, serangan dan pertahan sebuah tim dimulai dari

penjaga gawang, yang mempunyai ugas menjaga gawang dan mencegah bola masuk ke
dalam gawang serta penjaga gawang uga dapat terlibat dalam memulai serangan
sebuah tim (Ulfiansyah & Rustiadi.T, 2018). Penjaga gawang juga merupakan pertahanan
terakhir suatu tim, penjaga gawang juga seringkali menjadi penentu kemenangan bagi

sebuah tim. Seorang penjaga gawang diharuskan memiliki kecepatan reaksi yang
sangat baik dalam merespon suatu tembakan bola dari lawan, baik dalam menghadapi

situasi dengan tekanan yang tinggi maupun untuk meredam keadaan menjadi lebih
baik dan tenang (Syahni Raja et al,, 2021).

Futsal merupakan sebuah olahraga yang menguji kemampuan seseorang untuk
bergerak cepat dan tepat. Satu posisi yang memiliki peran penting dalam permainan
futsal adalah kiper. Posisi kiper perlu memiliki waktu reaksi yang baik untuk
mengantisipasi tembakan pemain lawan yang datang dengan cepat dan sering kali
melakukan shooting ke arah gawang secara tiba-tiba. Sejalan dengan yang dikatakan
(Szwarc Andrzej, 2020), yaitu seorang kiper harus memiliki kekuatan, kecepatan , dan
kelincahan agar dapat mengikuti permainan. Kecepatan reaksi menentukan
keberhasilan kiper dalam melaksanakan penyelamatan dan memperkuat gawang dari
kemasukan. Futsal adalah salah satu olahraga yang membutuhkan keterampilan teknis
yang sangat baik, dengan kecepatan, ketangkasan, dan kemampuan pada reaksi
menangkap yang cepat khususnya pada seorang kiper. (Cuervo Mauro.C et al., 2020),
menjelaskan bahwa dalam permainan futsal, peran goalkeeper memiliki pengaruh
yang signifikan. Serangan dan pertahanan dapat diawali oleh goal keeper.

Seorang kiper dalam olahraga futsal harus memiliki beberapa teknik yaitu:
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kekuatan, kecepatan dan kelincahaan untuk menjaga gawangnya (Musfira Nurul,
2024). Kelincahan merupakan salah satu aspek kondisi fisik yang banyak diperlukan

dalam cabang olah raga futsal (Angriawan Tri & asri ariana, 2022) . Disamping itu kiper juga
perlu mempunyai mental yang tangguh dan sikap disiplin yang sempurna. Didalam
pertandingan kiper akan mendapati benturan atau sentuhan fisik dengan pemain
lawan atau bahkan bisa dengan satu tim sendiri, oleh karena itu kiper harus membuat
situasi memperkecil peluang lawan dan bermain baik dengan mengikuti proses latihan
yang diberikan oleh pelatih (Aurora Agatha, 2022).

Kemampuan fisik merupakan penunjang performa pemain dalam permainan
futsal, oleh karena itu diperlukan latihan fisik untuk meningkatkan kapasitas dan
kemampuan tubuh seorang pemain futsa (Wahono Agus & Nasution .M, 2022). Latihan
merupakan proses seorang pemain yang dipersiapkan untuk dapat memiliki performa
tinggi (Rohmah Miftah Qutoriqi, 2019). Proses latihan kondisi fisik dalam olahraga
merupakan suatu proses yang harus dilakukan dengan hati-hati, sabar dan penuh
kewaspadaan terhadap pemain, ditambah dengan latihan yang dilakukan secara
berulang dengan penambahan intensitas dan kompleksitas akan menghasilkan pemain
yang lebih tegas, kuat, terampil, efektif dan lincah Ketika dalam pertandingan
(Harsono, 2018). Senada dengan yang dikatakan oleh (Dikdik Zafar Sidik, 2019),
bahwa latihan fisik pada setiap komponennya akan meningkatkan kelincahan,
kecepatan gerak yang semakin cepat dan kualitas kekuatan otot yang menjadi besar.

Kemampuan reaksi kiper futsal dapat ditingkatkan dengan berbagai macam
model latihan yang bisa dilakukan oleh pelatih untuk meningkatkan reaksi Kiper.
Latihan yang dilakukan dapat menggunakan alat tambahan seperti bola tenis dan
Resistance band(Herlambang Anggi & Rahmat ayi, 2021). MenurutAmni.H & Ruhayati. Y, (2017),
latihan menggunakan bola tenis dapat meningkatkan koordinasi tangan, mata dan
refleks yang juga berkontribusi pada kemampuan penjaga gawang untuk merespon
tembakan. Resistance band adalah bagian dari peralatan latihan menahan dengan
menggunakan karet elastis dengan pegangan sebagai penopang. Latihan menggunakan
alat ini pada dasarnya untuk meningkatkan kekuatan otot, serta lebih lanjut resitance
band dapat juga ditingkatkan fungsinya untuk melatih power otot yang tentu sangat
bermanfaat bagi setiap pemain (Rasyono & Putra zidan.G, 2024).

Pada penelitian ini sangat penting di lakukan karena berdasarkan pada
pengamatan penulis di SMA PGRI Ciawi, saat ini masih sedikit kiper futsal yang
bereaksi cepat atau masih dalam kategori lambat. Metode pelatihan yang sesuai
dengan kebutuhan kiper diperlukan untuk meningkatkan kecepatan reaksi kiper (Vila-
Vicente Pedro & Penas-Lago Carlos, 2016). Penelitian diatas dapat menjadikan patokan bagi
peneliti untuk meningkatkan dengan lebih ideal dan lebih baik bahwa penggunaan
resistance band dapat memperbaiki dalam meningkatkan kemampuan reaksi kiper.
Selain itu dalam penggunaan bola tenis dapat mengasah dan efektif untuk
meningkatkan kemampuan reaksi dan kelincahan kiper. Sehingga penelitian ini
memiliki tujuan yaitu untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band dan bola
tenis terhadap kecepatan reaksi kiper futsal di SMA PGRI Ciawi.

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui efektivitas pengaruh latihan
menggunakan resistance band dan bola tenis dalam meningkatkan kecepatan reaksi
kiper futsal di SMA PGRI Ciawi. Sehingga nantinya diharapkan dapat memberikan
wawasan bagi peneliti, pelatih dan pengembang olahraga futsal dalam merancang
latihan yang lebih efektif dan sesuai dengan kebutuhan kiper.
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METODE

Penelitian ini mengunakan metode penelitian eksperimen dengan
menggunakan model one-group pretest-postest design. Eksperimen dilakukan untuk
menguji apakah subjek bereaksi ketika “sesuatu” dikenakan padanya, kemudian
meneliti apakah suatu hubungan itu kuasal atau tidak (Wulandari Fryda, 2023).
Tempat penelitian dilaksanakan di SMA PGRI Ciawi dari bulan Januari- Februari 2025.
Jumlah populasi pada penelitian ini yaitu berjumlah 12 kiper, dan sampel yang
digunakan berjumlah 12 orang dengan kata lain penelitian ini menggunakan total
sampling dengan semua populasi dijadikan sampel. Teknik pengukuran data yang
digunakan yaitu dengan tase kecepatan reaksi dengan menepis bola futsal yang di
tendang dari jarak 5 meter. Penelitian ini akan di lakukan selama 16 kali pertemuan,
dimana 14 kali pertemuan untuk melaksanakan program Latihan ditambah 1 kali
pertemuan untuk melaksanakan tes awal (Pree Test) dan 1 kali pertemuan untuk
melaksanakan tes akhir (Post Test), sehingga jumlah keseluruhan menajadi 16 Kkali
pertemuan dengan 3 kali pertemuan untuk setiap minggunya.

Pretest Treatment Post test
01 X 02

Keterangan :

01 : Nilai Awal (Pre-

Test) 02 : Nilai Akhr

(Post-Test)

X : Metode Latihan Menggunakan Resistance Band dan Bola Tenis

HASIL

Hasil penelitian yaitu mengevaluasi efek latihan menggunakan resistance band
dan bola tenis terhadap kecepatan reaksi kiper futsal. Sebanyak 12 kiper futsal berusia
15 hingga 20 tahun diberikan treatment latihan rasistance band dan tenis bola.

Tabel 1. 1 Hasil Data Deskripsi Stastitika,

Pelaksanaan N Max Min Mean Std Deviation
Pres-Test 11 2.00 4.00 3.0909 0.700
Post-Test 11 6.00 8.00 7.3636 0.674

Pada gambar Tabel 1.1 Hasil data Deskripsi statistika bahwa menujukan nilai
pre-test Min 4.00 dan Max 2.00 sedangan nilai Mean nya sebesar 3.0909 dengan Std
Deviation yaitu sebesar 0.700 kemudian pada data post tes menujukan bahwa hasil nilai
pre-test Min 8.00 dan Max 6.00 sedangan nilai Mean nya sebesar 7.3636 dengan Std
Deviation yaitu sebesar 0.674. Selanjutnya pada Pengujian berikut nya melibatkan Uji
Normalitas data yaitu :

Table 1.2 Hasil uji Normalitas Stastika

Penjelasan N Pre- test Post-Test

Test Statistic 12 0.279 0.282
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Asymp.Sig (2-tailed)c 12 0.017 0.015

Pada gambar Tabel 1.2 Berdasarkan table outpout spss tersebut diketahun
bahwa Asiymp. Sig (2-tailed) sebesar Post-Test 0.015 lebih besar dari 0.05 maka dapat
disimpukan bahwa data berdistribusi normal demikian, asumsi atau persyatan
normalitas dan model yang sudah terpenuhi.

Tabel 1.3. Uji Hipotesis data

Penjelasan N t df Sig (2-Tailed)

Pre-Test and Pos-Test 12 -14.044 10 0.000

Analisis statistik menggunakan uji t berpasangan menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan signifikan dalam kecepatan reaksi antara pengukuran sebelum dan sesudah
latihan menungguanak rasistance band dan bola tenis Hasil penelitian menunjukkan
bahwa Kecepatan reaksi yang mengikuti latihan futsal menggunakan resistance band
dan bola tenis meningkat sebesar 0,82 dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Signifikan.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis data yang dilakukan oleh peneliti memparakan
bahwa kecepatan reaksi yang mengikuti latihan futsal menggunakan resistance band
dan bola tenis memberikan pengaruh terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang, hal
ini dikarenakan nilai signifikan meningkat sebesar 0,82 dengan nilai signifikansi 0,000
< 0,05. Signifikan. Maka metode Latihan yang digunakan dalam penelitian ini dapat
diterapkan dalam Latihan secara langsung.

Pada penelitian sebelumnya yang berkaitan dengan latihan kecepatan reaksi
yang dilakukan oleh (Wicaksono Satrio, 2020), mengenai “Pengaruh Latihan
Menggunakan Bola Tenis Terhadap Kecepatan Reaksi Dan Konsentrasi Kiper Futsal
UNESA” , latihan kecepatan reaksi menggunakan bola tenis memberi pengaruh yang
signifikan dengan menunjukkan nilai signifikasi <0,05. Sejalan dengan pendapat
(Ulfiansyah & Rustiadi.T, 2018), bahwa latihan menggunakan bola tenis mampu
memberikan keuntungan performa fisik secara signifikan.

Menurut (Firansyah Aldi et al, 2023), Resistance band juga dapat
membantu dalam meningkatkan propriosepsi, yaitu kemampuan tubuh untuk
merasakan posisi dan gerakan. Peningkatan propriosepsi ini sangat penting bagi
penjaga gawang, karena mereka perlu mengantisipasi gerakan lawan dan
menyesuaikan posisi tubuh mereka dengan cepat. Latihan yang dilakukan dengan
resistance band dapat meningkatkan kesadaran tubuh dan membantu penjaga gawang
dalam mengembangkan keterampilan motorik yang diperlukan untuk merespons
situasi permainan dengan lebih baik. . Kecepatan reaksi adalah salah satu atribut
penting bagi penjaga gawang, karena kemampuan untuk merespons dengan cepat
terhadap tembakan lawan dapat menentukan hasil pertandingan (Zeljko ivan et al,,
2020).

Terlepas dari itu penelitian yang dilakukan oleh peneliti sebelumnya dan hasil
analisis menunjukkan bahwa, meskipun latihan dengan bola tenis dapat meningkatkan
aspek tertentu dari keterampilan penjaga gawang akan tetapi kecepatan reaksi yang
signifikan lebih banyak diperoleh dari latihan dengan resistance band (Rahman
Fahmi.T et al,, 2021). Senada dengan yang dikatakan (Ningrum Rena.S, 2020) , bahwa
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perbandingan dan Implikasi praktis latihan dengan resistance band dan bola tenis
lebih efektif dalam meningkatkan kecepatan reaksi.

Dalam penelitian ini menunjukkan dampak bahwa pentingnya memilih metode
latihan yang tepat untuk mencapai tujuan spesifik dalam pengembangan keterampilan
penjaga gawang. Pelatih dan pengembang program latihan disarankan untuk
mengintegrasikan latihan dengan resistance band dalam rutinitas pelatihan mereka,
terutama untuk meningkatkan atribut fisik yang mendukung performa penjaga
gawang. Selain metode latihan, faktor lain seperti kondisi fisik, pengalaman, dan aspek
psikologis juga dapat mempengaruhi kecepatan reaksi penjaga gawang. Penjaga
gawang yang lebih berpengalaman mungkin memiliki kemampuan yang lebih baik
dalam membaca permainan dan mengantisipasi gerakan lawan, yang dapat
meningkatkan kecepatan reaksi mereka. Oleh karena itu, penting untuk
mempertimbangkan faktor-faktor ini dalam pengembangan program latihan yang
komprehensif.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil yang terdapat selama penelitian dan diolah data dehingga
dapat menjawab rumusan masalah pada penelitian ini. Oleh karena itu, pelatih dan
pengembang program latihan futsal disarankan untuk mengintegrasikan latihan
dengan resistance band dalam program pelatihan kiper untuk meningkatkan performa
mereka di lapangan. Adapun rekomendasi peneliti agar penelitian selanjutnya dapat
dilakukan dengan maksimal yaitu, untuk pelatih harus lebih inovatif agar dapat
meningkatkan kemampuan dan keterampilan secara kompleks khususnya dalam
menambah kombinasi metode latihan, serta perlu adanya penelitian lebih lanjut
untuk mengeksplorasi efek jangka panjang dari berbagai metode latihan terhadap
keterampilan kiper futsal.
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