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Abstract

Reaction speed is a crucial physical component for futsal goalkeepers due to
the fast-paced nature of the game and the limited playing area. Goalkeepers are
required to respond quickly to unpredictable ball movements, including
deflections and sudden shots. This study aimed to examine the effect of catching
training using a kasti ball on the reaction reflexes of futsal goalkeepers at
Academy Curup United. The research employed a quantitative experimental
method with a one-group pre-test and post-test design. The sample consisted of
futsal goalkeepers from Academy Curup United who participated in a
structured catching training program using a kasti ball conducted over 14
training sessions, three times per week. Data were collected through reflex
performance tests administered before and after the training program. The data
were analyzed using descriptive analysis, normality and homogeneity tests, and
a paired sample t-test. The results showed a significant improvement in
goalkeepers’ reaction reflexes after the training intervention, with a
significance value of 0.000 (< 0.05) and a t value of 12.006, which was greater
than the t table value of 1.943. These findings indicate that catching training
using a kasti ball has a positive and significant effect on improving the reaction
reflexes of futsal goalkeepers. Therefore, this training method is recommended
as an effective exercise program for enhancing goalkeeper performance in

futsal..
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Pendahuluan

FIFA menjelaskan bahwa dalam futsal, posisi
biasanya terdiri dari flank (sayap), pivot, anchor,
dan kiper. Flank (sayap) bergerak di sisi
lapangan untuk memberikan dukungan dan lebar
permainan. Pivot berfungsi sebagai target dalam
serangan, anchor bertugas untuk mengatur lini
pertahanan, dan kiper bertugas menjaga gawang
dan sering kali terlibat dalam distribusi bola.
Mengenai empat posisi tersebut seorang kiper
berperan penting dalam permainan futsal. Posisi
kiper sangatlah penting dan mempunyai peran
untuk menjaga gawang dan menjadi pertahanan
terakhir dalam tim. Sebagai akibat dari ukuran
lapangan yang kecil, pemain belakang dapat
dengan mudah mencegah tembakan pemain
depan. Tendangan liar yang diblok oleh pemain
bertahan tidak jarang mengarah ke gawang tetapi
dalam arah yang berbeda. Bola liar tersebut yang
selama ini menjadi masalah bagi kiper, termasuk
kiper profesional. Tidak peduli seberapa baik
seorang kiper, menghalau bola liar yang
dihasilkan oleh pemain yang bertahan karena
arahnya berbeda dari arah semula akan sangat
sulit. Karena itu, seorang kiper futsal harus
memiliki kecepatan reaksi yang baik untuk
menghalau bola agar tidak masuk ke gawang.

Kedua kata kecepatan reaksi berasal dari kata
“kecepatan” dan "reaksi".

Oleh karena itu, penjaga gawang futsal harus
mempunyai kecepatan reaksi yang baik agar bola
tidak masuk ke gawang (Hidayat dkk., 2022).
Sebenarnya, pelatih tahu tentang masalah bola
liar ini, tetapi masih bingung bagaimana
menyelesaikannya. Ini karena mereka tidak
memiliki pengetahuan yang cukup dan karena
tidak memiliki alat bantu latithan yang cukup.
Pada akhirnya sang pelatih berhasil dari latihan
lama yang sebenarnya kurang berjalan baik saat
menghadapi bola liar. Selain bola liar, yang
merupakan hasil pembelokan bola yang
mengenai pemain, baik musuh maupun rekan
satu tim, juga muncul masalah baru. Kadang
kadang, pemain menghindari bola agar bola tidak
membelok, tetapi ini membuat kiper tidak siap
karena arah bola tidak jelas, sehingga kiper tidak
dapat  mengantisipasinya  dan  akhirnya
mengakibatkan kekalahan tim.

Pada posisi ini, penjaga gawang sebenarnya
selalu siap menghalau serangan lawan, karena
dialah tembok pertahanan terakhir tim futsal.
Oleh karena itu, konsentrasi dan kecepatan reaksi
penjaga gawang harus di atas rata- rata dan harus
dijaga sepanjang pertandingan, karena futsal
sendiri merupakan olahraga yang sangat cepat.
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Oleh karena itu, seorang penjaga gawang
futsal perlu berlatih berkali- kali untuk
meningkatkan kecepatan reaksinya. Karena
gawang futsal lebih kecil, kiper tidak perlu
menjatuhkan diri, melompat jauh ke samping,
atau melompat tinggi ke atas. Dengan demikian,
kecepatan reaksi dan reflek sangat penting bagi
penjaga gawang. Jika melompot jauh ke samping
dan mendarat di lapangan keras, anda pasti akan
merasakan sakit. Berbeda dengan lapanagan
sepak bola, yang memiliki permukaan tanah dan
rumput. Namun, kiper harus bertindak cepat.
Lempar tangkap adalah latihan yang melibatkan
gerakan melempar objek dan menangkapnya,
yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan
motorik halus, koordinasi, dan kekuatan otot.
Latihan ini penting dalam mengembangkan
keterampilan dasar dalam berbagai olahraga yang
memerlukan interaksi dengan bola atau objek
lainnya (Setiawan dkk., 2024). Lempar tangkap
sebagai latihan yang memfokuskan

pada keterampilan melempar bola ke arah
yang diinginkan dan menangkapnya dengan
akurat. Latihan ini meningkatkan teknik
lemparan dan kemampuan menangkap, serta
melatih kecepatan reaksi dan koordinasi tubuh
(Febrizal dkk., 2024).

Latihan catching memegang peran penting
dalam meningkatkan kecepatan reaksi kiper
futsal, terutama pada Academy Curup United,
permainan berlangsung dengan tempo cepat dan
ruang yang sempit, sehingga kiper harus mampu
merespons pergerakan bola secara instan.
Melalui latihan catching, kiper dapat melatih
kemampuan merespons stimulus visual seperti
arah dan kecepatan bola, serta memperbaiki
koordinasi mata dan tangan. Latihan ini juga
mengasah refleks alami, memungkinkan kiper
bergerak cepat untuk menghadapi tembakan
mendadak dari lawan. Selain itu, latihan catching
membantu mengurangi risiko kesalahan dalam
menangkap bola yang dapat memberikan peluang
lawan mencetak gol. Dengan teknik yang benar,
kiper akan lebih percaya diri dalam menghadapi
tekanan pertandingan. Tidak hanya melatih aspek
teknis, latihan ini juga memperkuat daya tahan
fisik, terutama pada otot tangan dan tubuh bagian
atas, yang sangat penting untuk menangkap bola
secara efektif.

Menurut pandangan peneliti saat melihat sesi
Latihan kiper pada Academy Curup United
sangat banyak kekurangan karena hanya
memiliki satu pelatih kepala yang mengurus

semua pemain. Maka dari itu saat pemain lain
mendapatkan intruksi taktik, kiper hanya di suruh
melakukan pemanasan mandiri atau sekedar
menjadi “target tembak” bagi pemain lainya.
Tidak ada yang memberikan latihan khusus
kepada kiper, seperti teknik “cross” untuk situasi
satu lawan satu dengan pemain, dan Latihan
menempatkan tubuh yang tepat dan refleks cepat.

Metode Penelitian
Analisis Deskriptif

Analisis deskriptif adalah suatu teknik anlisis
data yang digunakan untuk menggambarakn
karakteristik data. Data yang digunakan dalam
uji analisis deskriptif ini yaitu data yang peneliti
ambil dari hasil pre-test dan post-test. Tes awal
(pre-test) diberikan oleh peneliti pada sampel
sebelum memberikan perlakuan (treatment) dan
test akhir (post-test) diberikan oleh peneliti pada
sampel  setelah ~ memberikan  perlakuan
(treatment). Sehingga data yang didapatkan dari
hasil pre-test dan post-test tersebut dijadikan
sebagai data yang digunakan dalam uji
normalitas.

Uji Normalitas dan Homogenitas

Uji Normaliats adalah suatu uji statistik yang
digunakan untuk memeriksa apakah data yang
dianalisis memiliki distribusi normal atau tidak
sedangkan uji homogenitas adalah suatu uji
statistik yang digunakan untuk memeriksa
apakah variansi dari dua atau lebih kelompok
data adalah sama atau tidak Tujuan dari kedua uji
statistik tersebut yaitu untuk memastikan data
berdistribusi normal dan kedua kelompok
memiliki varians yang sama sebelum dilakukan
uji hipotesis.

Uji t-berpasangan (Paired Sample t-test)

Uji t-berpasangan (Paired Sampel t-test)
adalah suatu uji statistik yang digunakan untuk
membandingkann rata-rata dari dua kelompok
data yang berpasangan. Uji t-berpasangan
bertujuan untuk melihat apakah ada perbedaan
signifikan antara Ol dan O2 dalam masing-
masing kelompok (apakah perlakuan/latihan
rutin memberikan efek). Setelah data dinyatakan
normal dan homogen, langkah selanjutnya adalah
pengujian hipotesis untuk mengetahui pengaruh
latihan. Uji statistik yang digunakan adalah Uji-t
(Paired Sample T-Test) atau Uji Beda Dua Rata-
rata sampel berpasangan.
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Rumus Uji-t (Paired) secara manual dapat
dituliskan sebagai berikut:
t=d/(sd/\N)

Keterangan:

t : Nilai t hitung

d : Mean

sd : Standar Deviation

N : Jumlah subjek/sampel.

Hasil Penelitian
Hipotesis dalam  penelitian ini  diuji

menggunakan analisis uji t, yaitu paired sample t

test (df= n-1) dengan menggunakan bantuan

SPSS 27. Hipotesis yang pertama yang akan diuji

dalam penelitian ini berbunyi sebagai berikut:

a) Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan
latihan target terhadap refleks kiper futsal
Academy Curup United

b) Ha : Ada pengaruh yang signifikan latihan
target terhadap refleks kiper futsal Academy
Curup United

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan
jika nilai sig < 0.05 dan nilai t hitung > t tabel.

Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada

Tabel 2. sebagai berikut:

Tabel 2. Uji-t Hasil Pre-test dan Post-test
Refleks Kiper Futsal
Paired Sampel Test refleks

Paired Differences
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 2.
di atas, dapat dilihat bahwa nilai signifikansi
0,000 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan

terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan
demikian Ha diterima yang artinya Ada
pengaruh yang signifikan dari latihan
catching menggunakan bola kasti terhadap
refleks kiper futsal di Academy Curup
United, diterima. Dan diperoleh nilai Thitung
> Ttabel yang dapat di tulis 12,006 > 1,943
dengan demikian Ha diterima yang artinya
Ada pengaruh dari Latihan catching
menggunakan bola kasti terhadap refleks
kiper futsal di Academy Curup United.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan yang nyata dari hasil latihan
catching menggunakan bola kasti pada data
pre-test dan post-test.

Pembahasan

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk
melihat adanya pengaruh  latihan catching
menggunakan bola kasti terhadap teknik Refleks
kiper pada  saat bertanding menggunakan
program Latihan yang telah dibuat. Program
latihan yang diberikan adalah latihan catching
menggunakan bola kasti dengan jumlah
pertemuan 14 kali dengan latihan pengulangan di
setiap pertemuannya. Proses latihan dilakukan 3
kali dalam seminggu. Setiap pertemuan pemain
di tuntut untuk selalu mengikuti setiap materi
latihan yang diberikan dengan tujuan untuk
memaksimalkan hasil dari materi latihan yang
dibuat dan mendapatkan hasil yang diharapkan
dengan maksimal.

Kecepatan Refleks sangat penting bagi kiper
futsal karena beberapa alasan utama yang terkait
dengan karakteristik permainan futsal. Futsal
dimainkan di lapangan yang lebih kecil
dibandingkan dengan sepak bola, sehingga
permainan berjalan lebih cepat dan intens. Bola
bergerak dengan kecepatan tinggi dan sering
datang dari jarak yang dekat, hal ini menuntut
kiper untuk memiliki refleks yang tajam agar
dapat merespon tembakan lawan dengan cepat.
Selain itu, kondisi lapangan yang kecil, frekuensi
serangan menjadi lebih tinggi, dan kiper harus
siap menghadapi banyak tembakan dalam waktu
yang singkat. Kecepatan refleks memungkinkan
kiper untuk merespon setiap serangan dengan
efektif dan menjaga gawang dari kebobolan.
Selain itu, dalam futsal, situasi dapat berubah
dengan sangat cepat dan bola bisa memantul
dari dinding, pemain, atau lantai dengan cara
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yang tidak terduga. Kiper dengan refleks
cepat mampu beradaptasi dengan situasi tidak
terduga ini, memberikan reaksi yang tepat
waktu dan menjaga stabilitas pertahanan tim.
Oleh karena itu, kecepatan refleks adalah
keterampilan krusial yang harus dimiliki oleh
setiap kiper futsal untuk performa optimal dalam
pertandingan.

Program latihan catching menggunakan bola
kasti ini memberikan dampak dan pengaruh yang
baik terhadap kemampuan kecepatan refleks
kiper futsal pada saat bertanding. Maka dari itu
program latihan ini sangat di anjurkan untuk
dapat meningkatkan kecepatan refleks tersebut
dengan porsi latihan yang sesuai. Latihan
adalah proses melakukan kegiatan olahraga
yang telah direncanakan secara sistematis dan
terstruktur dalam jangka waktu yang lama untuk
meningkatkan kemampuan gerak baik dari segi
fisik, teknik, taktik, dan mental untuk menunjang
keberhasilan siswa atau atlet memperoleh
prestasi olahraga yang maksimal (Ravi,2024).

Dari hasil penelitian yang saya lakukan
ternyata memberikan dampak yang positif
terhadap kemampuan dan kecepatan refleks pada
saat bertanding yang dapat dilihat dari diagram
hasil pre-test dan post-test yang menunjukkan
peningkatan hasil yang signifikan dengan
menggunakan latihan catching menggunakan
bola kasti terhadap refleks kiper futsal pada
Academy Curup United. Peningkatan itu terjadi
dikarenakan pada pelatihan kiper futsal Academy
Curup United sebelumnya hanya dilakukan
latihan dasar-dasar kiper karena pelatih kiper
Academy Curup United tidak memiliki lisensi
pelatih dan hanya sebagai pemain. Latihan
merupakan proses dasar persiapan untuk kinerja
yang lebih tinggi yang prosesnya dirancang
untuk mengembangkan kemampuan motorik dan
psikologis yang meningkatkan kemampuan
seseorang (Ravi, 2024). Latihan yang terstruktur
serta pemberian program latihan yang tepat dan
porsi latihan yang pas membuat tujuan dari
program latihan tersebut mendapatkan hasil yang
baik. Dari hasil pembahasan di atas, dapat
disimpulkan bahwa latihan menggunakan bola
kasti memberikan dampak yang sangat baik
terhadap kecepatan reaksi kiper futsal. Oleh
karena itu, latihan ini perlu direkomendasikan
sebagai panduan bagi para guru, pelatih, dan
pembina ekstrakurikuler di sekolah. Penelitian
yang saya lakukan menunjukkan hasil yang
signifikan dan dapat dijadikan acuan untuk

meningkatkan kecepatan reaksi kiper futsal. Efek
program latihan dengan bola kasti terhadap
peningkatan kecepatan reaksi selama
pertandingan sangat signifikan. Berdasarkan data
yang diperoleh, terdapat peningkatan yang
berarti dari program latihan ini, dengan nilai rata-
rata pre-test sebesar 3,00 dan post-test sebesar
7,43. Data yang diperoleh dari pengujian
normalitas menunjukkan adanya data yang
terdistribusi normal dengan nilai pretes 0,144 dan
post-test 0,609 yang menunjukkan nilai
signifikansi > 0.05. selanjutnya dilakukan
pengujian Paired t test untuk melihat adakah
peningkatan refleks kiper setelah diberi treatment
dan sebelum diberi treatment. Hasil yang
diperoleh dengan nilai signifikansi 0.000 yang
berarti < 0.05 sehingga HO ditolak dan Ha
diterima yang berarti pemberian treatment
terhadap kiper efektif dalam meningkatkan
kemampuan refleks kiper. Pada program latihan
ini  terbukti efektif dan cocok untuk
meningkatkan kecepatan reaksi kiper futsal.

Kesimpulan

Latihan menggunakan bola kasti memberikan
dampak yang sangat baik terhadap kecepatan
refleks kiper futsal di Academy Curup United.
Hal ini bisa dilihat dari hasil uji t yang
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang
positif dan signifikan antara program latihan
catching menggunakan bola kasti terhadap
kecepatan refleks kiper futsal. Hal ini
menujukkan bahwa program latihan catching
menggunakan  bola  kasti efektif untuk
meningkatkan kecepatan refleks kiper futsal.
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