Jurnal Prestasi Vol. 5 No. 2, Desember 2021: 79-83 p-ISSN : 2549-9394
e-I$S 2579-7093

Pengembangan Alat Bantu Latihan Untuk Penjaga Gawang Olahraga
Futsal

Raja Syahni?, Filli Azandi?, Mawardi Nur?®
'Fakultas llmu Keolahragaan, Universitas Negeri Medle STOK Bina Guna Medan
rajayantil9@gmail.com, filliazandi@gmail.com, nunverdi818@gmail.com

Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan adait latihan untuk penjaga gawang
olahraga futsal. Metode penelitian yang digunakaadap penelitian ini adalah penelitian
pengembangan. Subjek penelitian ini yaitu atleb Hero FC, Saudara FC, dan Garuda FC berjumlah
30 orang diperoleh dengan tekméndom samplingHasil dari penelitian menunjukkan bahwasannya
alat bantu latihan untuk penjaga gawang olahraggalfuni sudah dalam kategori valid dan layak
untuk digunakan. Pengembangan alat bantu ini belbepan berbentuk blok beban dengan dimensi
8x4x4 cm berjumlah 4 buah dan memiliki berat 30@mgrsetiap blok beban. Belok beban ini
dimasukkan pada kantung beban yang akan digunalednatiet. Penggunaan beban pada lengan
membuat efektifitas latihan penjaga gawang menjaghingkat karena dapat berlatih fisik sekaligus
teknik dalam sekali lathan. Penggunaan alat inatlageningkatkan kekuatan lengan penjaga gawang
untuk menghalau bola masuk kedalam gawang. Penggualat ini praktis dan mudah sehingga
sesuai dengan program latihan karena beban paddeglat dikurangi sesuai kebutuhan latihan setiap
atlet.

Kata Kunci : Futsal, Pengembangan, Alat Latihan

Development of Exercise Tools for Futsal Goalkeepers

Abstract: This study aims to develop training aids for futgablkeepers. The research method used
in this research is development research. The st this study were the athletes of the Hero FC
club, Saudara FC, and Garuda FC found 30 peoplaiokd by random sampling technique. The
results of the study indicate that the training saibr futsal goalkeepers are already in the valid
category and are feasible to use. The developmiettti® tool is in the form of a load block with
dimensions of 8x4x4 cm totaling 4 pieces and wegyBDO grams for each load block. This load turn
is inserted in the loaded bag that will be usedh®yathlete. The use of weights on the arms ineseas
the effectiveness of goalkeeper training becausg ¢an train physically as well as technologicatly
one exercise. The use of this tool can increasestitemgth of the goalkeeper's arm to block the ball
into the goal. The use of this tool is practicatlaasy so that it is by the training program beeatise
load on the tool can be reduced according to thétng needs of each athlete.
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PENDAHULUAN

Futsal merupakan jenis permainan yang dimainkagatessegala aspek yang lebih sederhana
dibandingkan sepakbola. Futsal dapat dimainkaapdingan yang ukurannya lebih kecil dari lapangan
sepakbola, dan dengan jumlah pemain yang lebilkisegthri masing-masing tim. Sehingga para
pemain futsal akan lebih dominan bergerak denghaih leepat agar mengantisipasi kemasukan gol.
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Karakteristik fusal seperti itu menuntut pemain futsal sanemiliki kemampuan teknik dan fisik
yang sangat baik. Dalam permainan Futsal tuntutaahzertsekaligus menyerang menjadi kewajiban
para pemain untuk menerapkan di lapangan, untuk itu dikaruskill dan keterampilan yang tinggi
di setiap posisi termasuk posisi bertahan dan posisiyenang, terutama pejaga gawang yang
merupakan orang terakhir dan orang pertama yang nikalalpenyerangan.

Penjaga gawang dituntut untuk menguasai keterampisjaga gawang itu sendiri. Penjaga
gawang memiliki keterampilan yang berbeda dari pemaimyai, oleh karena itu seorang penjaga
gawang harus diberikan latihan secara khusus. Kepglemmmerupakan faktor utama yang dibutuhkan
setiap pemain dalam permainan Futsal. Futsal adalahapermyang setiap detiknya selalu berubah,
bola selalu berpindah dan pemain bergerak untuk mekaiptaiang dan peluang agar tercipta gol.
Oleh sebab itu, keterampilan sangat dituntut untuk dimiéiki dikuasai setiap pemain Futsal. Penjaga
gawang Futsal adalah pemain yang sangat berperam daftap pertandinganya. Penjaga gawang
harus siap menerima tendangan dari jarak dekat debgkn yang berat dan kecil. Hal ini
menyebabkan Penjaga gawang dalam permainan Futaahgigadi kunci kemenangan.

Hasil analisis untuk mengetahui seberapa besar kebutulendiatlub Hero FC danclub
Saudara FC terhadap alat bantu latihan yang dapatgkatkan kekuatan otot lengan penjaga
gawang. Dari hasil analisis kebutuhan yang telah dilakwkaka dapat disimpulkan perlu adanya
pengembangan alat bantu latihan beban lengan untuk améumimeningkatkan kekuatan otot lengan
penjaga gawang futsal.

Murhananto (2008:6) menyatakan bahwa futsal adalalykatpadigunakan secara Internasional
untuk permainan sepakbola dalam ruangan. Kata itu bhel@s&ataFutbol atauFutebol (dari bahasa
Spanyol atau Portugal yang berarti permainan sepakbalapalon atauSala (dari bahasa Prancis
atau Spanyol yang berarti dalam ruangan. Berdasadameberapa uraian pendapat di atas tersebut
dapat disimpulkan bahwa futsal adalah permainan cepgadepergerakan yang cepat dengan relatif
waktu yang pendek.

Kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentkemampuannya dalam
mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu jagkaksimal (Nuril Ahmadi, 2007: 65).
Sedangkan menurut Nurhasan (2007:3) kekuatan aketahmpuan sekelompok otot dalam menahan
beban secara maksimal. Harsono (1988:177) mengermukashwa kekuatan otot adalah komponen
yang sangat penting guna meningkatkan kondisi fisikarsedkeseluruhan. Menurut beberapa
pengertian diatas maka dapat ditarik kesimpulan bahwaakak merupakan komponen kemampuan
kondisi fisik yang sangat mendasar untuk menahannbsbéeara maksimal dari tubuh maupun diluar
tubuh.

Beban
1 Blok Ukuran 8 cm
Berat 300 gram

30 em
Resleting

Gambar 1. Desain Produk
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METODE

Penelitian ini menggunakan metodeesearch and DevelopmenAdapun subjek dalam
penelitian ini adalah seluruh atlet penjaga gawang fuBsalelitian ini dilaksanakan di bul&haret
2021. Ujicoba produk dalam penelitian ini penulis melibatkada uji coba kelompok kecil sebanyak
8 atlet, dariclub Hero FC, dan Saudara FC. Ujicoba pemakaian dalarelipam ini penulis
melibatkan sebanyak 30 atletdliib Hero FC, Saudara FC, dan Garuda FC.

Untuk dapat menghasilkan produk tertentu digunakan ppienelyang bersifat analisis
kebutuhan dan untuk menguiji keefektifan produk terssbpéya dapat berfungsi di masyarakat luas,
maka diperlukan penelitian untuk menguji keefektifan pkodersebut (Sugiyono, 2013: 407).
Menurut definisi diatas maka dapat disimpulkan bahwa lpp@ane pengembangan adalah sebuah
penelitian yang menitik beratkan pada pengembangan puaduk yang telah ada menjadi produk
yang lebih baru dari segi tampilan maupun fungsi. Datemelititan pengembangan ini difokuskan
untuk menghasilkan sebuah produk alat latihan bebajatenntuk penjaga gawang futsal. Prosedur
pengembangan yang digunakan dalam penelitian ini meaggn metod®esearch and Development
(R&D). Menurut Sugiyono (2013:409). Prosedur peiglityang digunakan dalam penelitian ini
sesuai dengan langkah-langkah penggunaan MeRegearch and DevelopmeliR&D) oleh
Sugiyono (2013:409). Maka prosedur penelitian pertoggrgan ini diringkas sebagai berikut:
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Gambar 2Tahapan Penelitian R&D (Sugiyono, 2013:409)

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pada uji coba produk ahli akademisi olahraga, pelatihathli media memberikan nilai rata-rata
persentase sebesar 77,6% yang berarti menurut Gilaigdr Martin, 2010:56) produk dinyatakan
baik dan dapat digunakan. Pada uji coba pemakaiamkddemisi olahraga, pelatih dan ahli media
memberikan nilai rata-rata persentase sebesar 84,38pbgrarti menurut Gilford (Dalam Martin,
2010:56) produk dinyatakan baik dan dapat digunakan.

Dari hasil penilaian validasi pada uji coba pemakaiarasgliataka dapat disimpulkan bahwa alat
bantu latihan untuk penjaga gawang olahraga futsal sualah dan dapat digunakan dalam proses
latihan untuk meningkatkan kekuatan lengan penjaga gpiusal. alat bantu latihan ini merupakan
hasil pengembangan yang dilakukan oleh peneliti sendiri demgambandingkannya dengan alat-alat
bantu latihan beban lengan lainnya yang sudah ada dhpasabelumnya namun dengan kelebihan
dan kekurangan yang tentunya masih dimiliki oleh alat yhkgmbangkan ini.
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Gambar 3. Grafik Persentase Validasi Desain oleh Ahli
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Gambar 4. Grafik Perbandingan Persentase Validasi

Selain analisis kelebihan dan kekurangan alat baniteitayang dideskripsikan, alat bantu
latihan lengan penjaga gawang futsal ini tentunya itileérketerkaitan langsung terhadap peningkatan
kekuatan lengan atlet dibuktikan dengan hasil penelitiag ydilakukan oleh Eko Sucipto dan
Widiyanto pada tahun 2016 yang berjudul “Pengaruh LatiBeban Dan Kekuatan Otot Terhadap
HypertrophyOtot Dan Ketebalan Lemak”. Hasil penelitian ini mengatakdmwhdypertrophyotot
dapat terbentuk karena adanya beban latihan yangikdibekepada otot. Beban latihan ini juga
menghasilkan kekuatan sehingga dapat digunakan p#efaga gawang untuk menghentkan laju
shootingbola dari lawan. latihan beban sendiri tidak harigkadkan dalam keadaan statis atau fokus
tetapi juga dapat dilakukan dalam keadaan bergerak &ih satu cara melakukan latihan beban
dengan bergerak aktif adalah meletakkan beban padgotangubuh yang bergerak aktif tanpa
menghalagi pergerakan sendi geraknya atau bisa diagaiggota tubuh bisa bergerak bebas namun
ditambahkan beban pada anggota tubuh yang ingin dilasitbtet.

Pada penjaga gawang sangat dibutuhkan teknik dalam ni@nditda, menangkap bola adalah
prioritas kedua karena mengingat kerasnya tendaaiigtnsehingga bola melaju dengan sangat cepat
sehingga waktu refleks yang dibutuhkan atlet sangatisedikik menjangkau bola yang membuatnya
harus menggunakan anggota tubuh yang paling dekat om¢nkapai dan menghalau bola sehingga
tidak masuk kedalam gawang. Proses menghalau bolg safirdilakukan dengan salah satu tangan
saja sehingga dibutuhkan kekuatan pada lengan uratpit dnenghalau bola yang datang dengan
kecepatan tinggi. Latihan menggunakan beban yarekatkan langsung pada lengan tanpa harus
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diberikan perhatian lebih seperti menggenggam bebaabigr dapat menghemat waktu latihan atlet
sehingga atlet dapat berlatih teknik menghalau bola sekatigmingkatkan masa otot lengannya dan
menghasilkan kekuatan pada lengannya.

l =

Gambar 5. Tampilan Produk Final

SIMPULAN

Dari hasil penilaian ahli (akademisi) olahraga, ahli mateglaffh) dan ahli media alat
dikategorikan baik/layak digunakan sebagai alat latihamdalahraga. Berdasarkan hasil persentase
melalui angket evaluasi dan validasi dari hasil uji colmadyk dan uji coba pemakaian yang dinilai
oleh subjek/atlet maka alat dikategorikan baik/layak diganalan dimanfaatkan oleh pelatih untuk
penjaga gawang olahraga futsal ini dalam proses latihanjaga gawang dapat menggunakan alat
tersebut dalam membantu meningkatkan kekuatan lendmm deenghalau bola.
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