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ABSTRAK 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya kecepatan reaksi penjaga gawang di 

SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui Pengaruh Latihan Memantulkan Bola Sepak Ketembok dan Menggunakan 

Bola Tenis terhadap Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang SSO Real Madrid Foundation 

UNY Yogyakarta. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan mengunakan desain 

penelitian Two-Group Pretest-Posttest Design. Populasi pada penelitian ini adalah 

seluruh penjaga gawang SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta, adapun Sampel 

pada penelitian ini adalah Seluruh Penjaga gawang  SSO Real Madrid Foundation UNY 

Yogyakarta  yang berjumlah 12 penjaga gawang. Teknik pengambilan sampel yaitu total 

sampling. Instrumen yang digunakan adalah whole body reaction test dengan tingkat 

validitas dan realibilitas sebesar 0,93 dan 0,607. Untuk menganalisis data menggunakan 

Uji-t. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan 

memantulkan bola sepak ketembok terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real 

Madrid Foundation UNY Yogyakarta. Apabila dilihat dari angka Mean Difference 

sebesar 0,047 dan rerata treatment 1 sebesar 0,3090 hal ini menunjukkan bahwa latihan 

memantulkan bola ke tembok lebih baik memberikan kontribusi terhadap peningkatan 

kecepatan reaksi penjaga gawang sebesar 15,34%. Sedangkan pengaruh latihan 

menggunakan bola tenis terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real Madrid 

Foundation UNY Yogyakarta terdapat pengaruh yang signifikan. Apabila dilihat dari 

angka Mean Difference sebesar 0,031 dan rerata treatment 2 sebesar 0,3040 hal ini 

menunjukkan bahwa latihan menggunakan bola tenis memberikan kontribusi terhadap 

peningkatan kecepatan reaksi penjaga gawang sebesar 10,10%. 

 

Kata Kunci : kecepatan reaksi, penjaga gawang,latihan 
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ABSTRACT 

 

This research is grounded by the importance of the acceleration of the 

goalkeeper’s reaction of SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta. This 

inquiry aims to find out the influence of rebounding soccer ball to the wall 

training and using tennis ball towards the acceleration of the goalkeeper’s reaction 

of SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta.  

This research is an experimental research by using Two-Group Pretest-

Posttest Design research design. The population of this research is the entire 

goalkeepers of SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta, while the sample 

of this research is all of the goalkeepers with the total amount of 12 goalkeepers. 

The sampling technique uses total sampling. The instrument used in this research 

is a whole body reaction test with validity level and reliability of 0.93 and 0.607. 

Meanwhile, the data analysis uses t-test analysis.  

The result of this research shows that there is a significant influence of 

rebounding soccer ball to the wall toward the acceleration of the goalkeeper’s 

reaction of SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta. Seeing at the number 

of mean difference with the amount of 0.047 and the average value of treatment 1 

with the amount of 0.3090, it shows that rebounding soccer ball to the wall 

training is better in giving contribution towards the improvement of the 

acceleration of goalkeeper’s reaction with the amount of 15.34%. Meanwhile, the 

influence of the training by using tennis ball towards the acceleration of the 

goalkeeper’s reaction of SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta has a 

significant influence. Seeing from the mean difference with the amount of 0.031 

and the average value of treatment 2 with the amount of 0.3040, it shows that the 

training using tennis ball gives a contribution towards the improvement of the 

acceleration of the goal keeper’s reaction with the amount of 10.10%.  

 

Keywords: reaction acceleration, goalkeeper, training 
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MOTTO 

1. Barangsiapa berjalan untuk mencari ilmu, Maka Allah SWT akan memudahkan 

baginya jalan ke surga (HR. Muslim) 

2. Kalau kita belum sukses berarti kita belum belajar,  Kalau sudah sukses berarti 

kita sudah belajar, Maka teruslah belajar sampai kita sukses. (Penulis) 

3. Jangan berharap dunia yang  berubah, Tapi diri kitalah yang harus berubah. 

Kalau kalian mau sesuatu dan ingin menjadi sesuatu, Jangan hanya bermimpi, 

dan berdoa, Tapi berbuatlah, Berubahlah, Lakukanlah mulai saat ini! (Penulis) 

4. Cita-cita yang tinggi memang bukan kunci kesuksesan, Tapi rahasia dari orang 

sukses adalah mereka memiliki cita-cita yang tinggi. (Penulis) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A.  Latar Belakang Masalah 

Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat diminati 

masyarakat diseluruh penjuru dunia tidak terkecuali di Indonesia, baik di 

perkotaan maupun di pedesaan. Sehingga, tidak salah apabila di Indonesia 

sepakbola disebut sebagai olahraga rakyat. Cabang olahraga yang cara 

memainkannya menggunakan bola dan memakan waktu 2x45 menit ini dimainkan 

oleh semua kalangan, baik anak-anak, remaja, orang dewasa, dan orang tua. Tidak 

hanya laki-laki yang bermain sepakbola bahkan sekarang sepakbola juga 

dimainkan oleh kaum wanita.   

Permainan Sepakbola merupakan cabang olahraga permainan beregu, yang 

masing-masing regunya terdiri dari sebelas pemain yang salah satunya sebagai 

penjaga gawang. Permainan ini hampir seluruhnya dimainkan dengan 

menggunakan seluruh anggota badan kecuali tangan (penjaga gawang boleh 

menggunakan kedua tangannya, namun di daerah gawang). Tim yang mampu 

memasukkan bola ke dalam gawang lawan paling banyak maka tim itu dianggap 

sebagai pemenangnya. Penguasaan keterampilan teknik dasar bagi seorang 

pemain sepakbola adalah penting, karena sangat berkaitan dengan tujuan 

permainan sepakbola yaitu memasukan bola ke gawang lawan dan 

mempertahankan gawang sendiri dari serangan lawan.  

Seorang pemain sepakbola harus mempunyai teknik dasar sepakbola yang 

baik agar mampu bermain sepakbola dengan baik pula. Menurut Herwin (2004: 
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21-25), permainan sepakbola mencakup dua teknik dasar yang harus dimiliki atau 

dikuasai oleh pemain, yaitu: teknik tanpa bola dan teknik dengan bola. Dalam 

permainan sepakbola terdapat berbagai pemain yang di antaranya ada  penyerang 

(striker) atau pemain depan, gelandang (midfielder) atau pemain tengah, pemain 

belakang (defender), dan penjaga gawang (goal keeper). 

Penjaga gawang (goalkeeper) adalah seorang pemain dengan tugas khusus 

dibanding pemain lain dalam sebuah tim. Penjaga gawang adalah seorang yang 

bertugas sebagai pertahanan terakhir dan penyerangan pertama. Penjaga gawang 

bisa mengontrol atau menguasai bola dengan seluruh tubuh baik kaki ataupun 

tangan, tetapi penjaga gawang hanya bisa menggunakan semua anggota tubuh 

hanya di daerah hukuman pinalti. Penjaga gawang mempunyai tugas yang tidak 

mudah karena penjaga gawang harus mempunyai teknik khusus, dari menangkap 

bola sampai menjatuhkan diri. 

Keberhasilan seorang penjaga gawang (goalkeeper) sangat ditentukan  

dengan kemampuan yang dimiliki penjaga gawang adalah kecepatan. Kecepatan 

merupakan dasar yang harus dimiliki seorang penjaga gawang, cepat dalam 

pergerakan menjadi modal  utama. Menurut Subagyo Irianto (2016: 62 ), bahwa 

kecepatan gerak adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerak atau 

serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin. Dengan demikian, kecepatan 

merupakan kualitas kondisional yang memungkimkan seseorang untuk melakukan 

gerakan dan bereaksi secara cepat terhadap rangsangan. Penjaga gawang 

(goalkeeper)  harus juga mempunyai keterampilan yang baik khususnya kecepatan 

reaksi. 
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Kecepatan reaksi adalah waktu yang dipergunakan antara  munculnya 

stimulus atau rangsangan dari awal reaksi. Waktu kecepatan reaksi adalah waktu 

tersingkat yang dibutuhkan untuk memberikan jawaban kinetik setelah  menerima 

rangsangan. Menurut  Sukadiyanto (2002 : 109 ) kecepatan reaksi dibedakan 

menjadi kecepata reaksi tunggal dan kecepatan majemuk. Kecepatan reaksi sangat 

berhubungan dengan reflek, waktu gerakan dan waktu respon. Kemampuan itulah 

yang harus dimiliki oleh seorang penjaga gawang untuk menunjang peningkatan 

kemampuan dalam  mencapai prestasi yang maksimal.  

Dalam upaya untuk membina prestasi yang baik, maka pembinaan harus 

dimulai dari pembinaan usia muda dan pembinaan atlet muda berbakat sangat 

menentukan menuju tercapainya mutu prestasi optimal dalam cabang olahraga 

sepakbola. Seiring dengan semakin banyaknya penggemar olahraga sepakbola di 

Indonesia, pembinaan atlet usia dini mengalami banyak kemajuan. Banyak 

kelompok orang berlomba-lomba mendirikan sekolah sepakbola. Bahkan sekolah 

sepakbola kini telah menjamur di dalam negeri. Semua orang dapat 

menjumpainya mulai dari daerah perkotaan hingga sampai kepelosok negeri. 

Sekolah Social Olahraga (SSO) Real Madrid Foundation UNY 

Yogyakarta adalah salah satu sekolah sepakbola yang memberikan peluang bagi 

pembinaan olahraga, khususnya bidang sepakbola di tanah air. SSO Real Madrid 

Foundation yang berpusat di stadion Atletik dan Sepakbola UNY ini menampung 

anak-anak usia 9-14 tahun dan diharapkan dapat berperan dalam perkembangan 

dunia sepakbola nasional dan internasional. 
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Sekolah Social Olahraga (SSO) Real Madrid Foundation UNY ini 

melatihkan berbagai bentuk variasi latihan bagi anak usia dini. Jenis latihan yang  

perlu ditekankan pada anak usia dini adalah melatihkan teknik dasar khususnya 

keterampilan teknik dasar sepakbola. Pemberian teknik dasar sangat baik 

dilakukan pada masa awal pertumbuhan, karena akan membentuk teknik yang 

baik sejak dini dan menyiapkan anak untuk menghadapi jenis latihan yang lebih 

kompleks. 

Suatu observasi yang dilakukan pada saat kegiatan praktek pengalaman 

lapangan di SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta ditemukan beberapa 

permasalahan. Penjaga gawang belum seluruhnya memiliki kemampuan 

menangkap bola yang baik. Kendala yang dialami pada pembinaan penjaga 

gawang adalah pada kecepatan reaksi yang disebabkan kurangnya Variasi latihan 

mengunakan papan pantul dan bola tenis pada Penjaga gawang di SSO Real 

Madrid Foundation UNY Yogyakarta, walaupun banyak peralatan untuk latihan 

kecepatan reaksi, tapi tidak pernah digunakan.  

Seorang penjaga gawang akan mengalami kesulitan dalam merespon bola 

yang diarahkan apabila tidak memiliki kecepatan reaksi. Latihan dengan cara 

memantulkan bola sepak ke tembok dan menggunakan bola tenis ini masih jarang 

dilakukan, sehingga penjaga gawang tersebut dapat melakukan banyak variasi-

variasi menggunakan bola. Maka dengan adanya latihan dengan cara 

memantulkan bola sepak ke tembok dan menggunakan bola tenis seorang penjaga 

gawang diharapkan dapat melatih keterampilan khususnya kecepatan reaksi 
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menangkap bola dengan baik yang dapat menunjang kualitas permainan seorang 

penjaga gawang. 

Berdasarkan analisis situasi di atas, peneliti mempunyai anggapan bahwa 

kecepatan reaksi menangkap bola sangat diperlukan dalam menunjang kualitas 

teknik seorang penjaga gawang. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk 

mengadakan penelitian dengan judul: “Pengaruh Latihan Memantulkan Bola 

Sepak Ke Tembok dan Menggunakan Bola Tenis terhadap Kecepatan Reaksi 

Penjaga Gawang SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta”. 

B.   Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasi 

sebagai berikut: 

1. Pentingnya pembentukan teknik dasar sejak dini untuk dapat menghadapi 

latihan yang kompleks terhadap pencapaian prestasi penjaga gawang 

sepakbola. 

2. Latihan menggunakan bola tenis dan memantulkan bola sepak ke tembok 

tidak pernah dilakukan penjaga gawang.  

3. Belum diketahui pengaruh antara latihan memantulkan bola sepak ke tembok 

dan menggunakan bola tenis terhadap kecepatan reaksi menangkap bola 

penjaga gawang. 

4. Tidak seluruh Penjaga gawang di SSO Real Madrid Foundation UNY 

Yogyakarta memiliki kecepatan reaksi menangkap bola yang baik.  
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5. Belum diketahui efektivitas pengaruh antara latihan memantulkan bola sepak 

ketembok dan menggunakan bola tenis terhadap kecepatan reaksi penjaga 

gawang. 

C.   Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi permasalahan di atas peneliti tidak mampu 

meneliti semua permasalahan yang ada karena keterbatasan waktu, tenaga, dan 

biaya, maka peneliti memberi batasan penelitian yaitu: “Pengaruh Latihan 

Memantulkan Bola Sepak Ke tembok dan Menggunakan Bola Tenis terhadap 

Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang SSO Real Madrid Foundation UNY 

Yogyakarta” 

D.  Rumusun Masalah 

  Berdasarkan batasan masalah, maka rumusan masalah yang akan diteliti 

pada penelitian ini yaitu: “adakah pengaruh latihan memantulkan bola sepak ke 

tembok dan menggunakan bola tenis terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang 

SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta” 

E.  Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan 

memantulkan bola sepak ke tembok dan menggunakan bola tenis terhadap 

kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real Madrid Foundation UNY 

Yogyakarta. 
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F.   Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat baik secara 

teoritis maupun praktis. 

1. Secara Teoritis   

Hasil penelitian ini diharapkan akan memberikan sumbangan pemikiran yang 

mempunyai manfaat terutama bagi para pelatih, khususnya cabang olahraga 

sepakbola dalam merencanakan dan melaksanakan program yang baik.  

2. Secara Praktis  

a) Dapat mengetahui manfaat dari latihan memantulkan bola sepak ke tembok 

dan bola tenis terhadap kemampuan kecepatan reaksi penjaga gawang.   

b) Dapat mengetahui metode latihan manakah yang lebih efektif antara 

memantulkan bola sepak ke tembok dan menggunakan bola tenis untuk 

meningkatkan kecepatan reaksi penjaga gawang.  

c) Dapat memberikan masukan kepada pelatih dan pembina olahraga baik di 

klub-klub maupun di sekolah sepakbola tentang metode kecepatan reaksi.  
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

 

A.  Kajian Teori 

1.  Hakikat Permainan Sepakbola Secara Umum.  

a) Pengertian Sepakbola 

 Menurut Sucipto, dkk (2000: 7), Sepakbola merupakan permainan beregu, 

masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain dan salah satunya penjaga 

gawang. Permainan ini hampir seluruhnya dimainkan dengan menggunakan 

tungkai (kaki) kecuali penjaga gawang yang boleh menggunakan lengan (tangan) 

di daerah tendangan hukumannya. Tujuan permainan sepakbola adalah pemain 

memasukan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan berusaha menjaga 

gawang sendiri, agar tidak kemasukan bola dari lawan.  

Sedangkan menurut Muhajir (2006: 1), Sepakbola adalah suatu permainan 

yang dilakukan dengan jarak menyepak bola, dengan tujuan untuk memasukan 

bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang tersebut agar tidak 

kemasukan bola. Menurut Subagyo Irianto (2010: 3), Sepakbola adalah permainan 

dengan cara menendang sebuah bola yang diperebutkan oleh pemain dari dua 

kesebelasan yang berbeda dengan bermaksud memasukan bola ke gawang lawan 

dan mempertahankan gawang sendiri jangan sampai kemasukan bola. 

Selanjutnya menurut Joseph A. Luxbacher (2011: 2), “Pertandingan 

sepakbola domainkan oleh dua tim yang masing-masing beranggotakan 11 orang. 

Masing-masing tim mempertahankan sebuah gawang dan mencoba menjebolkan 

gawang lawan”. 



9 
 

Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa sepakbola adalah 

merupakan permainan beregu, masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain dan 

salah satunya penjaga gawang. Setiap pemain memiliki peran dalam kesuksesan 

sebuah tim sepakbola dalam suatu pertandingan. Permainan sepakbola 

membutuhkan kerjasama tim yang solid dan taktik bermain sangat berpengaruh 

terhadap keberhasilan tim untuk memenangkan pertandingan dengan memiliki 

tujuan memasukkan bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri 

supaya tidak kebobolan oleh lawan. 

b) Teknik Dasar  Sepakbola 

Penguasaan keterampilan teknik dasar menentukan kemahiran seseorang 

dalam melakukan keseluruhan gerak dalam suatu cabang olahraga. Pemain 

sepakbola harus memiliki teknik dasar yang baik untuk dapat  bermain sepakbola 

dengan sempurna. Menurut Sucipto, dkk (2000: 17), Teknik dasar dalam 

permainan sepakbola adalah sebagai berikut. 

1) Menendang (Kicking) 

Tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan(passing), menembak ke 

gawang(shooting at the goal), dan menyapu untuk mengagalkan serangan 

lawan(sweeping). 

2) Menghentikan (stopping) 

Tujuan menghentikan  bola untuk mengontrol bola, yang termasuk 

didalamnya mengatur tempo permainan, mengalihkan laju permainan dan 

memudahkan untuk passing. 

3) Menggiring (Dribbling) 

Mengiring bola bertujuan antara lain untuk mendekati jarak ke sasaran, 

melewati lawan dan menghambat permainan. 

4) Menyundul (heading)       

Tujuan menyundul dalam permainan sepakbola adalah untuk mengumpan, 

mencetak gol dan mematahkan serangan lawan/membuang bola. 
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5) Merampas (tackling) 

Merampas bola merupakan upaya untuk merebut bola dari penguasaan lawan. 

Merampas bola bisa dilakukan dengan sambil (standing tackling) berdiri dan 

sambil meluncur (sliding tackling).  

6) Lempar kedalam (Throw-in) 

Lemparan ke dalam merupakan satu satunya teknik dalam permainan 

sepakbola yang dimainkan dengan lengan dari luar lapangan permainan. 

7) Menjaga gawang (goal keepper) 

 Menjaga gawang merupakan pertahanan terakhir dalam permainan sepakbola. 

Teknik menjaga gawang meliputi menangkap bola, melempar bola, 

menendang bola.   

 

  Menurut Herwin (2004: 21), Permainan sepakbola mencakup dua teknik 

dasar yang harus dimiliki atau dikuasai oleh pemain, yakni teknik tanpa bola dan 

teknik dengan bola. Hal ini sependapat dengan Muhajir (2006: 4) yang 

menyatakan bahwa teknik dasar permainan sepakbola dapat dibedakan sebagai 

berikut: 

1) Teknik tanpa bola (Teknik Badan) 

Teknik badan adalah cara pemain menguasai gerak tubuhnya dalam 

permainan, yang menyangkut cara berlari, cara melompat, dan cara gerak tipu 

badan 

2) Teknik dengan bola  

Beberapa latihan yang menggunakan bola, yaitu: a) teknik menendang bola, 

b) teknik menahan bola, c) teknik menggiring bola (dribbling)  

 Menurut Subagyo Irianto (2016: 10) keterampilan gerak dasar sepakbola 

adalah sebagai kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan mendasar 

dalam permainan sepakbola secara efektif dan efesien baik gerakan tanpa 

bola maupun gerakan dengan bola. 
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Berdasarkan pernyataan tersebut diatas diketahui bahwa, teknik dasar 

sepakbola terdiri dari: teknik tanpa bola (cara pemain menguasai gerak tubuhnya 

dalam permainan, dimulai dari berlari, melompat, dan gerak tipu badan) dan 

teknik dengan bola (menendang, menghentikan, menggiring, menyundul, 

merampas, lempar kedalam, dan menjaga gawang. 

2.  Hakikat Kecepatan 

a) Macam-Macam Kecepatan 

Menurut Sukadiyanto (2002: 109), kecepatan ada dua macam, yaitu 

kecepatan reaksi dan kecepatan gerak. Kecepatan reaksi adalah kemampuan 

seseorang dalam menjawab suatu rangsang dalam waktu sesingkat mungkin. 

Kecepatan reaksi dibedakan menjadi reaksi tunggal dan reaksi majemuk. 

Sedangkan kecepatan gerak adalah kemampuan seseorang melakukan gerak atau 

serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin. Kecepatan gerak dibedakan 

menjadi gerak siklus dan nonsiklus. Kecepatan gerak siklus atau sprint adalah 

kemampuan system neuromuskuler untuk melakukan gerak tunggal dalam waktu 

sesingkat mungkin.  

Menurut Suharno (1993: 47), macam-macam kecepatan yaitu: kecepatan, 

kecepatan sprint, kecepatan reaksi dan kecepatan bergerak. Sedangkan menurut 

Ismaryati (2008: 57), kecepatan dibedakan menjadi dua macam, yaitu kecepatan 

umum dan kecepatan khusus. 

Menurut Subagyo Irianto (2016: 62 ), bahwa kecepatan gerak adalah 

kemampuan seseorang dalam melakukan gerak atau serangkaian gerak dalam 

waktu secepat mungkin. Dengan demikian, kecepatan merupakan kualitas 
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kondisional yang memungkimkan seseorang untuk melakukan gerakan dan 

bereaksi secara cepat terhadap rangsangan.  

Dari pendapat para ahli, jadi dapat disimpulkan kecepatan dapat 

berpengaruh terhadap keterampilan menangkap bola penjaga gawang. Macam 

macam kecepatan terdiri atas kecepatan reaksi, kecepatan gerak, kecepatan sprint, 

kecepatan umum, dan kecepatan khusus. Sehingga dalam melakukan kecepatan 

diperlukan berbagai unsur dari kecepatan tersebut. 

b) Kecepatan Reaksi  

Kecepatan reaksi berasal dari kata “kecepatan” dan “reaksi”. Kecepatan 

merupakan sejumlah gerakan per waktu. Reaksi berarti kegiatan (aksi) yang 

timbul karena satu perintah atau suatu peristiwa. Seperti yang dikemukakan oleh 

Frank W. Dick, kecepatan dalam teori kepelatihan berarti kemampuan 

menggerakkan anggota badan, kaki atau lengan atau bagian statis pengumpil 

tubuh bahkan keseluruhan tubuh dengan kecepatan terbesar yang mampu 

dilakukan. Pencapaian kemampuan yang paling baik dalam kegiatan olahraga 

adalah kecepatan. Kecepatan adalah keadaan yang sebenarnya diekspresikan 

melalui perbandingan jarak dan waktu. Keanekaragaman manifestasi tersebut 

dapat dikelompokkan dalam tiga tingkat yaitu: 

a. Pada tingkat rangsangan yaitu suatu prestasi persepsi tanda bersifat penglihatan,  

pendengaran, perabaan dan sebagainya.  

b. Pada tingkat pengambilan keputusan dimana kerap kali perlu pilihan persepsi 

dalam pemenuhan aneka ragam tanda agar hanya mereaksi terhadap ransangan 

yang tepat.  
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c. Pada tingkat pengorganisasian reaksi kinetis yang merupakan deskriminasi  atau 

pilihan persepsi biaya disertai perlunya menetapkan pilian diantara berbagai 

respon kinetis yang dibuat setelah itu.  

 Pengertian secara substansi tentang kecepatan reaksi oleh Harsono (1998: 

l7) mengatakan bahwa “Kecepatan reaksi (reaction speed) adalah kemampuan 

organisme atlet untuk menjawab ransangan secepat mungkin dalam mencapai 

hasil sebaik-baiknya” 

Dari penjabaran tersebut, maka kecepatan reaksi adalah gerakan yang 

dilakukan tubuh untuk menjawab secepat mungkin sesaat setelah mendapat suatu 

respons atau peristiwa dalam satuan waktu. Dalam banyak cabang olahraga, 

kecepatan merupakan komponen fisik yang sangat penting. Kecepatan menjadi 

faktor penentu di cabang-cabang olahraga, kecepatan merupakan hal yang sangat 

dibutuhkan dalam suatu pertandingan. 

3.  Hakikat Latihan 

a. Pengertian Latihan 

Menurut Harsono (1988: 101) menegaskan bahwa training adalah proses 

yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan secara berulang-ulang 

dengan kian hari kian menambah jumlah beban latihan atau pekerjaannya. Adapun 

Menurut Sukadiyanto (2010: 7), latihan berasal dari kata practice adalah aktivitas 

untuk meningkatkan keterampilan berolahraga dengan menggunakan berbagai 

peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraganya. 
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Selanjutnya Menurut Subagyo Irianto (2016: 2), latihan adalah suatu 

proses berlatih yang dilakukan dengan sistematis dan berulang ulang dengan 

pembebanan yang diberikan secara progresif. 

Berdasarkan pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa latihan adalah 

suatu proses yang dilakukan secara sistematis, berulang ulang dan segala 

mengalami peningkatan dengan memanfaatkan peralatan yang ada untuk 

meningkatkan keterampilan baik fisik, kualitas fungsional fisiologis dan 

psikologis olahragawan agar dapat meraih prestasi yang lebih baik. 

b. Prinsip Latihan 

Untuk keberhasilan proses latihan, maka latihan harus mengacu pada 

prinsip-prinsip latihan. Menurut Sukadiyanto (2010: 18), “Prinsip latihan 

merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau dihindari agar tujuan latihan 

dapat tercapai sesuai yang diharapkan”. Adapun prinsip-prinsip latihan menurut 

Sukadiyanto (2010: 18) dapat dilaksanakan sebagai podoman agar tujuan latihan 

tercapai, antara lain: 

1) Prinsip Kesiapan (Readiness)      

   Pada prinsip kesiapan, materi dan dosis latihan harus disesuaikan 

dengan usia olahragawan. Oleh karena usia  berkaitan erat dengan kesiapan 

kondisi secara fisiologis dan psikologis dari setiap olahragawan 

2)   Prinsip Individual         

  Dalam merespon beban latihan untuk setiap oalhragawan tentu akan 

berbeda beda, Sehinga beban latihan bagi setiap orang tidak dapat disamakan 

antara orang yang satu dengan yang lainnya. 
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3) Prinsip Adaptasi         

Latihan menyebabkan terjadinya proses daptasi pada organ tubuh. 

namun, tubuh memerlukan jangka waktu tertentu agar dapat mengadaptasi 

seluruh badan selama proses latihan.   

4) Prinsip Beban Lebih (overload)       

  Beban latihan harus mencapai  atau melampaui sedikit di atas batas 

ambang rangsang. Sebab beban yang terlalu berat akan mengakibatkan tidak 

mampu diadaptasi oleh tubuh, sedang bila terlalu ringan tidak berpengaruh 

terhadap peningkatan kualitas fisik, sehingga beban latihan harus bersifat 

moderat. 

5) Prinsip Progresif (peningkatan)       

         Latihan bersifat progresif, artinya dalam pelaksanaan  latihan 

dilakukan dari yang mudah ke sukar, sederhana kekompleks, umum ke 

khusus, bagian keseluruhan, ringan ke berat dan dari kuantitas kekualitas, 

serta dilaksanakan secara ajeg, maju dan berkelanjutan. 

6) Prinsip Spesifikasi (kekhususan)       

        Setiap bentuk latihan yang dilakukan olahragawan memiliki tujuan 

yang khusus.oleh karena setiap bentuk rangsang akan direspon secara khusus 

pula oleh olahragwan, sehingga materi latihan harus dipilih sesuai dengan 

kebutuhan cabang olahragawan. 

7) Prinsip Variasi        

        Program latihan yang baik harus disusun secara variatif untuk 

menghindari kejenuhan, keenganan dan keresahaan yang merupakan 
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kelelahan secara psikologis. Untuk itu program latihan perlu disusun lebih 

variatif agar tetap meningkatkan ketertarikan olahragawan terhadap latihan, 

sehingga tujuan latihan tercapai. 

8) Prinsip Pemanasan dan Pendinginan (warm-up and cool-down)  

        Tujuan pemanasan adalah untuk mempersiapkan fisik dan psikis 

olahragawan memasuki latihan inti. Sedangkan tujuan pendinginan adalah 

agar tubuh kembali pada keadaan normal secara bertahap dan tidak mendadak 

setalah latihan. 

9) Prinsip Berkebalikan (reversibility)      

  Prinsip berkebalikan (reversibility), artinya bila olahragawan berhenti 

dari latihan dalam waktu tertentu bahkan dalam waktu lama, maka kualitas 

organ tubuhnya akan mengalami penurunan fungsi secara otomatis. 

10) Prinsip tidak Berlebih       

        Keberhasilan latihan jangka panjang sangat ditentukan oleh 

pembebanan yang tidak berlebihan.artinya, pembenahan harus disesuaikan 

dengan tingkat kemampuan, pertumbuhan, dan perkembangan olahragawan, 

sehingga beban latihan yang diberikan benar-benar tepat (tidak terlalu berat 

dan juga tidak terlalu ringan). 

11) Prinsip Sistematik       

              Prestasi olahragawan sifatnya labil dan sementara, sehingga prinsip 

ini berkaitan dengan ukuran (dosis) pembebanan dan skala prioritas sasaran 

latihan. Setiap sasaran latihan memiliki aturan dosis pembebanan yang 
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berbeda-beda. Skala prioritas latihan berhubungan dengan urutan sasaran dan 

materi latihan utama yang disesuaikan dengan periodesasi. 

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa prinsip latihan adalah 

pedoman, kaidah-kaidah atau prosedur yang harus diperhatikan dalam 

melaksanakan latihan agar sasaran latihan dapat tecapai dengan maksimal. 

c. Komponen Latihan 

   Setiap aktivitas fisik dalam proses latihan selalu mengakibatkan terjadinya 

perubahan antara lain: Keadaan anatomi, fisiologi, biokimia, dan psikologis 

pelakunya. Oleh karena itu dalam penyusunan latihan seorang pelatih harus 

memperhatikan factor-faktor yang disebut komponen latihan. Adapun komponen-

komponen latihan menurut Sukadiyanto (2010: 36) yang menentukan proses 

terjadinya superkompensasi, antara lain: 

1) Intensitas        

Intensitas adalah ukuran yang menunjukan kualitas (mutu) suatu rangsang 

atau pembebanan. 

2) Volume        

Volume adalah ukuran yang menunjukan kuantitas (jumlah) suatu rangsang 

atau pembebanan. 

3) Recovery       

Recovery adalah waktu istirahat yang  diberikan pada saat antar seri, antar 

sirkuit, atau sesi per unit latihan. 

4) Interval        

Interval adalah waktu istirahat yang diberikan pada saat antar seri, antar 

sirkuit, atau antar sesi per unit latihan. 

5) Repitisi        

Repitisi adalah jumlah ulangan yang dilakukan untuk setiap butir atau item 

latihan 

6) Set          

Set adalah jumlah ulangan untuk satu jenis butir latihan 

7) Durasi          

Durasi adalah ukuran yang menunjukan lamanya waktu pemberian rangsang 

(lamanya waktu latihan). 
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8) Densitas        

Densitas adalah ukuran yang menunjukan padatnya pemberian rangsang 

(lamanya pembebanan). 

9) Irama         

Irama latihan adalah ukuran yang menunjukan kecepatan pelaksanaan suatu 

peransangan atau pembebanan. 

10)  Frekuensi       

Frekuensi adalah jumlah latihan yang dilakukan dalam periode waktu 

tertentu. 

11)  Sesi atau Unit        

Sesi atau Unit adalah jumlah materi program latihan yang disusun dan yang 

harus dilakukan dalam satu kali pertemuan (tatap muka).  

 

d. Tujuan Latihan 

  Menurut Sukadiyanto (20010: 9) “sasaran utama dari latihan adalah untuk 

meningkatkan kualitas kebugaran energi dan kebugaran otot. Kebugaran Energi 

meliputi peningkatan kemampuan aerobic dan anaerobic baik yang alaktit 

maupun yang laktif. Untuk kebugaran otot meliputi: kekuatan, ketahanan, 

kecepatan, kekuatan , kelentukan, keseimbangan, koordinasi dan kelincahan”. 

 Sedangkan menurut Bompa (1994: 5) menerangkan bahwa tujuan latihan 

adalah untuk memperbaiki prestasi tingkat terampil maupun kinerja atlet, dan 

diarahkan oleh pelatihnya untuk mencapai tujuan umum latihan. Sedangkan  

menurut Suharno (1981: 2) tujuan latihan adalah: 

1) pembentukan atlet secara keseluruhan, 

2) meningkatkan kesegaran jasmani dinamis atlet, 

3) meningkatkan kesehatan, 

4) mencari kesenangan dan rekreasi, 

5) menyembuhkan penyakit, dan mengembangkan prestasi serara optimal. 
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Selanjutnya menurut Subagyo irianto (2016: 5) tujuan latihan secara 

umum adalah membantu para pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat 

menerapkan dan memiliki kemampuan konseptual dalam membantu mengungkap 

potensi atlet dalam  mencapai  prestasi optimal.  

Dari berbagai pendapat di atas maka dapat disimpulkan bahwa tujuan 

latihan adalah untuk mengaktualisasikan potensi yang dimiliki atlet agar dapat 

meraih prestasi yang maksimal. 

e.  Manfaat Latihan 

 Latihan adalah proses kerja yang dilakukan secara sistematis dan 

berkesinambungan. Beban atau intensitasnya semakin hari semakin bertambah 

agar memberikan rangsangan secara menyeluruh terhadap tubuh. Latihan sangat 

bermanfaat untuk atlet, diantaranya: meningkatkan prestasi atlet, meningkatkan 

produktivitas kerja, mencegah cidera selama melakukan kegiatan fisik yang berat, 

meningkatkan keterampilan, kuat dan efesien dalam gerakannya, meningkatkan 

kemampuan sistim sirkulasi dan kerja jantung, respons yang cepat dari organisme 

tubuh apabila sewaktu-waktu diperlukan. 

4.  Teknik Penjaga Gawang (Goal Keeper)  

Menurut Sucipto dkk (2000:  38), menjaga gawang merupakan pertahanan 

yang paling akhir dalam permainan sepakbola. Teknik menjaga gawang meliputi;  

menangkap bola, melempar bola, menendang bola. Untuk menangkap bola dapat 

dibedakan berdasarkan arah datangnya bola, ada yang datangnya bola masih 

dalam jangkauan penjaga gawang (tidak meloncat) dan ada yang diluar jangkauan 

penjaga gawang (harus dengan meloncat). Untuk melempar bola dapat dibedakan 
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berdasarkan jauh dekatnya sasaran. Untuk menendang bola dapat dibedakan 

menjadi dua, yaitu tendangan volley, half-volley, dan tendangan bola mati. 

a)  Menangkap Bola sambil Berdiri  

Menurut Sucipto dkk (2000: 38), menangkap bola sambil berdiri dilakukan 

manakala datangnya bola masih dalam jangkauan penjaga gawang dalam posisi 

berdiri, baik dari arah vertikal maupun horisontal. Analisis teknik menangkap 

bola sambil berdiri adalah sebagai berikut. 

(1) Berdiri tegak, kaki dibuka selebar bahu dan berat badan berada pada ujung-

ujung kaki.  

(2) Badan membungkuk  sebatas pinggang dan kedua lutut sedikit ditekuk.  

(3) Kedua tangan menggantung di depan dada dengan telapak tangan menghadap 

ke datangnya bola dan jari-jari tangan rileks.  

(4) Jika bola datangnya bergulir di atas tanah, maka badan direndahkan dengan 

berlutut atau membungkukkan badan sehingga tangan ke bawah.  

(5) Telapak tangan ditengadahkan ke bola dan tinggi rendahnya gerakan badan 

disesuaikan dengan datangnya bola.  

(6) Setelah bola masuk ke telapak tangan, segera tarik dan dipeluk di depan dada 

untuk dilindungi. 

b. Menangkap Bola sambil Meloncat    

 Menurut Sucipto dkk (2000: 40), menangkap bola sambil meloncat dapat 

dilakukan manakala datangnya bola diluar jangkauan penjaga gawang dalam 

posisi berdiri, baik dari arah vertikal maupun horizontal. Analisis teknik 

menangkap bola sambil meloncat adalah sebagai berikut:  
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(1) Tangkapan bola diawali dengan loncatan sambil menjulurkan lengan    dengan 

telapak tangan menghadap bola menyerupai mangkuk.  

(2) Loncatan dapat dilakukan ke arah kiri, kanan, depan, dan ke atas sesuai  

dengan arah bola.  

(3)  Setelah bola masuk telapak tangan, segera ditarik dan dipeluk ke dada.  

(4)  Untuk bola atas mendarat dengan kedua kaki secara eksplosif dan untuk bola-

bola ke samping, ke depan menjatuhkan diri dengan punggung dan pinggul 

terlebih dahulu mengenai tanah serta kedua lutut ditekuk untuk membantu 

melindungi bola.  

(5)  Untuk bola-bola yang datangnya di luar jangkauan kedua lengan, tetapi masih 

dalam jangjauan satu lengan, bola ditinju atau ditif untuk disalurkan keluar 

bidang gawang.  

(6) Mengeluarkan bola dari bidang gawang dilakukan dengan pangkal telapak 

tangan atau bisa juga dengan kepalan tangan/tinju  

c) Teknik penjaga gawang; bertahan dan menyerang (Technique of goal      

kepping; defensive and offensive)   

         Penjaga gawang adalah pemain yang berada paling belakang dan boleh 

menggunakan seluruh bagian tubuhnya untuk menyentuh bola di dalam kotak 

yang sudah ada atau kotak penalti. Menurut Herwin (2004; 49), menjaga gawang 

dengan baik seorang penjaga adalah mutlak selama pertandingan. Penjaga gawang 

membutuhkan teknik yang khusus salama menjalankan tugasnya diantaranya 

menangkap bola bergulir ditanah, bola melambung ke arah perut, dada dan kepala, 

bola lambung diatas kepala, teknik penjaga gawang yang lain harus dikuasai yaitu 
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menjaruhkan badan atau diving untuk menyelamatkan gawang dari terciptanya 

gol, teknik melempar dan menendang bola untuk memberi umpan dan memulai 

permainan.  

 Serta penempatan posisi yang baik untuk lebih memudahkan penjaga 

gawang dalam melakukan berbagai penyelamatan dan penyempitan sudut ruang 

pemain lawan. Komponen fisik yang mendukung penampilan penjaga gawang 

diantaranya adalah kemampuan melompat ke atas, kemampuan melompat ke 

samping, kecepatan reaksi, kecepatan sprint jarak pendek diarea gawang, 

ketepatan atau accuracy membaca arah bola, koordinasi dan kekuatan. kutipan 

jurnal olahraga prestasi (2015: 67).  

  Menurut Sukintaka (1980; 51), bahwa kesempurnaan dalam penguasaan 

teknik merupakan dukungan utama dalam melaksanakan taktik permainan.dengan 

memperhatikan komponen fisik dan teknik yang dibutuhkan dalam olahraga 

sepakbola khususnya penjaga gawang maka dapat ditarik kesimpulan bahwa 

penjaga gawang memerlukan latihan kecepatan reaksi menangkap bola. 

5. Hakikat Bola Tenis Lapangan 

Salim (2008: 31) menyatakan bahwa permainan tenis lapangan adalah 

memukul bola melewati net untuk ditujukan dan memasuki daerah lawan serta 

berupaya sedemikian rupa agar lawan berada dalam kesulitan untuk 

mengembalikan bola kembali kedaerah sendiri. Tenis merupakan salah satu 

cabang olahraga yang biasa dimainkan oleh dua orang yang berlawanan (pemain 

tunggal) atau empat orang yang disebut ganda. 



23 
 

Hakikat permainan tenis lapangan yang permainan tenis yang dilakukan 

pada sebuah lapangan persegi panjang lapangan 23,77 m, lebar lapangan untuk 

tunggal 8,23 m dan ganda 10,97 m, tinggi tiang penjaga net 106,7 cm, tinggi net  

91 cm, jarak berdiri tiang net ke garis  samping lapangan 91,4 cm. Untuk dapat 

melakukan permainan tenis ini digunakan alat raket dengan bola, dengan ukuran: 

panjang raket 68,58 cm, berat  raket 354-396 gram, besar pegangan raket 10,48-

11,75 cm, berat bola 56,7-58,48 gram, dan diameter bola 6,35-6,66 cm.   

Dari beberapa penjelasan sebelumnya dapat disimpulkan bahwa tenis 

merupakan permainan yang menggunakan jaring, selanjutnya bola dipukul 

melewati jaring/net  ke daerah lawan dengan tujuan agar lawan tidak bisa 

mengembalikannya, dengan lapangan yang berukuran panjang 23,77 meter, lebar 

8,32 meter, untuk perorangan (single) dan untuk  nomor ganda (double)  

panjangnya 23,77 meter, dan lebar 10,97 meter, serta di pertengahan dibatasi oleh 

sebuah net setinggi 91,4 meter, berat bola 56,7-58,48 gram diameter 6,35-6,66 

cm. 

6. Perlengkapan Permainan Sepakbola 

Fasilitas atau perlengkapan lainnya yang penting dalam permainan 

sepakbola, meliputi: lapangan yang memiliki ukuran dengan panjang antara 90-

120 meter dan lebar antara 50-90 meter. Bola sepakbola berbentuk bulat dan 

terbuat dari kulit atau bahan lainnya yang disetujui oleh FIFA. Bola sepakbola 

berbentuk bulat dan terbuat dari kulit atau bahan lainnya yang disetujui. Bola 

FIFA yang resmi berdiameter 68 cm hingga 70 cm dan beratnya antara 410 gram 

hingga 450 gram.  
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Perlengkapan yang dibutuhkan dalam permainan sepakbola (selain kiper) 

mencakup baju kaos atau baju olahraga, celana pendek, kaos kaki, pelindung 

tulang kering dan sepatu bola. Kiper menggunakan baju olahraga dan celana 

pendek dengan lapisan berwarna lain untuk membedakan dari pemain lain dan 

wasit. Para pemain tidak diperbolehkan untuk menggunakan pelengkap pakaian 

yang dianggap dapat membahayakan pemain lainnya, seperti: jam tangan, kalung 

atau bentuk-bentuk perhiasan lainnya (Luxbacher, 2008: 3). 

7.   Karakteristik Anak Usia 9-13 Tahun 

 Menurut Endang Rini Sukamti (2007: 65) bahwa “pada usia ini terjadi 

pertumbuhan dan perkembangan yang drastis, kenaikan sikresi hormone 

totosteron untuk laki-laki dan progesterone untuk wanita.” Pada usia ini, 

pertumbuhan anak merupakan puncak pertumbuhan otot dan tulang, terjadi 

gangguan keseimbangan. Ditegaskannya lagi oleh Endang Rini Sukamti (2007: 

65) bahwa “pada masa ini latihan ditujukan untuk meningkatkan kekuatan otot 

dan kebugaran paru jantung. Latihan ketahanan dapat meningkatkan masukan 

oksigen 33% atau lebih baik. Latihan keterampilan yang bervariasi serta teknik 

yang benar, mulai dilatihkan pada atlet yang dipersiapkan untuk latihan yang lebih 

berat.”Usia anak 10-12 tahun sangat bagus untuk berolahraga karena masa ini 

anak mengalami Perkembangan dan pertumbuhan tubuh.   

 Aktivitas fisik yang cukup akan mernbantu pertumbuhan dan 

perkembangan fisik, serta perkembangan daya pikir serta mental anak. Pada masa 

ini pembinaan kekuatan tidak membahayakan jika penggunaan beban tidak 
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melebihi batas. Jika penggunaan beban melebihi batas toleransi akan berpengaruh 

negatif terhadap pertumbuhannya seperti pertumbuhan tinggi badan terhenti.  

 Menurut Endang Rini Sukamti (2007: 4), perkembangan yaitu 

“perubahan kualitatif, kuantitatif atau kedua-duanya dan bertambahnya 

kemampuan dalam kemampuan struktur fungsi yang lebih kompleks dalam pola 

yang teratur dan dapat diramalkan sebagai hasil dari sebuah pematangan.” 

 Berdasarkan perkembangan anak usia dini dapat dibagi menjadi dua yaitu 

umur 6-10 tahun (multirateral) dan umur 10-12 tahun (lateral). Pada tahap 

muitirateral diberikan latihan untuk mengembangkan gerak dasar anak. 

Sedangkan pada tahap lateral latihan sudah spesifik kecabangan olahraga tertentu. 

Pelatih usia dini harus mengetahui karakteristik fase-fase perkembangan belajar 

motorik anak, agar membantu dalam menyusun program latihan yang tepat. 

  Didasarkan atas pertimbangan karakteristik anak usia dini diatas, melatih 

anak usia 10-12 tahun harus berpedoman pada hal-hal berikut yaitu membentuk 

kemampuan dasar (basic skill), menitik beratkan pada kebutuhan individu, 

memperhatikan keseimbangan yang baik antara kegiatan dan istirahat, kegiatan 

mempunyai keragaman yang bermacam macam dan halus, dirancang agar pemain 

muda ini terhindar dari mengalami berbagai kegagalan.    

  Dari uraian diatas, karakter anak usia dini umur 10-12 tahun meliputi 

karakter fisik, mental dan sosial. Karakter fisik meliputi pertumbuhan tinggi 

badan dan berat badan lambat, kekuatan otot meningkat, dan suhu tubuh berubah-

ubah. Karakteristik mental meliputi konsentrasi meningkat, kemampuan melihat 

masalah meningkat, kemampuan imajinasi baik, dan kemampuan berdalih 
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membaik. Karakter sosial meliputi suka bergaul dengan teman sejenis, berusaha 

menjadi yang terbaik, sifat menantang, dan keberanian meningkat.   

 Dengan mengetahui karakteristik tersebut, model latihan harus 

disesuaikan dengan pedoman latihan anak pada usia 11-14 tahun agar latihan 

kondisi fisik yang diterapkan tidak mempengaruhi pertumbuhan anak. Pada usia 

ini anak masuk dalam masa puber, yaitu terjadi perubahan cepat dalam 

pertumbuhan dan perkembangan secara fisik maupun mental. Latihan pada usia 

11-14 tahun ditujukan untuk mengembangkan potensi anak secara menyeluruh 

(multilateral) yang menyangkut: aspek fisik, mental, dan aspek sosial. 

 Pelatih usia dini harus mengetahui fase-fase perkembangan belajar 

motorik  anak, agar membantu dalam menyusun program latihan yang tepat. Pada 

usia ini pembinaan kekuatan yang sepadan tidaklah membahayakan, namun tetap 

diingat, penggunaan beban yang terlampau berat di luar batas toleransi dapat 

berakibat negatif yang membahayakan jaringan epipesis terhenti pertumbuhannya. 

Akibatnya, Seseorang dapat mengalami pertumbuhan tinggi badan yang terhenti.   

 Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa karakteristik anak usia 9-14 

tahun meliputi karakter fisik, mental, dan sosial. Sehingga dalam usia 9-14 tahun 

dapat diberikan latihan fisik, tetapi model latihan harus disesuaikan dengan 

pedoman latihan untuk anak usia 9-14 tahun agar latihan kondisi fisik yang 

diterapkan tidak mengganggu pertumbuhan anak. 

8.   SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta 

 Sekolah Sosial Olahraga (SSO) Real Madrid Foundation UNY 

Yogyakarta adalah salah satu sekolah sosial olahraga yang memberikan peluang 
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bagi pembibitan olahraga, khususnya di bidang sepakbola di Tanah Air. Sekolah 

yang  menampung anak-anak usia 9-18 tahun ini diharapkan dapat berperan dalam 

perkembangan dunia sepakbola nasional maupun internasional. 

 SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta bukan hanya 

memperhatikan aspek prestasinya, akan tetapi juga memperhatikan aspek social 

dalam sistem pendidikan. Sekolah ini memiliki sistem edukasi holistic yang 

berbeda dengan SSB lainnya. Nanti siseaya diharapkan tidak hanya akan 

mempunyai Skill, tetapi juga karakter yang kuat. 

 SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta resmi dibuka pada 

tanggal 3 Maret 2012 oleh Menpora yang diwakili Deputi Peningkatan Prestasi 

Olahraga Kemenpora, Prof. Dr. Djoko Pekik Irianto, M.Kes. AIFO. Peresmian 

yang juga menandai dibukanya tujuh sekolah lain di Tanah Air itu dilakukan Di 

Stadion Atletik dan Sepakbola UNY. Adapun pengelompokan kelas dan jadwal 

latihan di SSO Real Madrid Foundation  UNY Yogyakarta sebagai berikut: 

Tabel 1. Pengelompokan Kelas dan Jadwal Latihan  

 

 

 

 

No Kelas  Usia  Hari Jam  

1 A 9 – 11   Selasa, Kamis, dan Sabtu  14.30-16.00 WIB 

2 B 12   Selasa, Kamis, dan Sabtu  14.30-16.00 WIB 

3 C 13   Selasa, Kamis, dan Sabtu  14.30-16.00 WIB 

4 D 14   Selasa, Kamis, dan Sabtu  14.30-16.00 WIB 

5 E 15   Selasa, Kamis, dan Sabtu  15.30-17.30 WIB 

6 F 16 - 18   Selasa, Kamis, dan Sabtu  15.30-17.30 WIB 
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B.  Penelitian yang Relevan  

Penelitian yang relevan sangat dibutuhkan dalam mendukung kajian 

teoritik yang dikemukakan, sehingga dapat dipergunakan sebagai landasan kajian 

hipotesis. Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah: 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Fajar Setyo Pranyoto (2016) yang berjudul 

“Pengembangan Bola Reaksi Sebagai Sarana Pembelajaran Koordinasi Mata 

Tangan Dan Kaki Dalam Pendidikan Jasmani”.Penelitian ini bertujuan untuk 

mengembangkan bola Reaksi sebagai sarana pembelajaran Koordinasi mata, 

tangan, dan kaki dalam pendidikan jasmani. Hasil penelitian ini menunjukan 

validasi yang dilakukan mengunakan bola reaksi sebagai sarana pembelajaran 

oleh ahli materi termasuk dalam kriteria “sangat baik” dengan rerata 4,55 dan 

ahli sarana prasarana menunjukan kriteria “sangat baik” dengan rerata skor 

4,41.  

2. Penelitian yang dilakukan oleh Wahyu Dwiyanto (2012) yang berjudul 

“Pengaruh Latihan Memantulkan Bola ke Tembok Terhadap Kemampuan 

Passing Mendatar Siswa Sekolah Sepakbola Panji Putra Usia 10-12 

Tahun.”Tujuan penelitian ini adalah untuk pengaruh latihan memantulkan 

bolake tembok terhadap kemampuan passing mendatar siswa Sekolah 

Sepakbola Panji Putra Usia 10-12 tahun. Hasil dari penelitian ini terdapat 

pengaruh yang signifikan 5% dari latihan memantulkan bola ke tembok 

terhadap kemampuan passing mendatar siswa Sekolah Sepakbola Panji Putra 

Usia 10-12 Tahun 
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3. Penelitian yang dilakukan oleh Eri Rasmiyatun (2011) yang berjudul ”Upaya 

Meningkatkan Keterampilan Passing bawah dengan Model Bermain Bola 

Pantul Siswa Kelas VI SD Negeri 2 Sokawera Kecamatan Patiraja 

Kab.Banyumas tahun 2010-2011” Tujuan penelitian ini untuk mengetahui 

ketermapilan pasing bawah melalui model bola pantul siswa kelas VI SD N 2 

Patiraja Kab. Banyumas Tahun 2010-2011.Hasil penelitian menunjukan 

penilian untuk kerja passing bawah pada siklus pertama rata-rata 6,61, siswa 

yang tuntas KKM baru 15 siswa. Pada siklus kedua jumlah siswa 24 tuntas 

KKM 21 siswa dengan nilai rata-rata untuk kerja pasing bawah 7,00. 

C.  Kerangka Berpikir  

  Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah dikemukakan diatas dapat 

diajukan kerangka pemikiran sebagai berikut :  

 SSO (Sekolah Social Olahraga)  Real Madrid Foundation UNY 

Yogyakarta adalah salah satu sekolah sepakbola yang memberikan peluang bagi 

pembibitan olahraga, khususnya bidang sepakbola di Tanah air. Di Sekolah ini 

melatihkan berbagai bentuk variasi latihan.jenis latihan yang perlu ditekankan 

pada anak usia dini adalah melatihkan teknik dasar khususnya keterampilan teknik 

dasar sepakbola.  

 Penekanan latihan teknik dasar sangat baik dilakukan mulai dari sejak dini 

atau dimasa pertumbuhan, hal ini dilakukan dengan tujuan menyiapkan anak 

untuk menghadapi jenis latihan yang lebih kompleks. Adapun teknik-teknik dasar 

dalam sepakbola diantaranya: menendang (Kicking), menghentikan (stopping), 
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mengiring (Dribbling), merampas (tackling), lemparan kedalam (Trow-in), 

menjaga gawang (goalkeeper). 

Penjaga gawang (goalkeeper)  harus juga mempunyai keterampilan yang 

baik khususnya Kecepatan reaksi. Kecepatan reaksi adalah waktu yang 

dipergunakan antara  munculnya stimulus atau rangsangan dari awal reaksi. 

Kecepatan reaksi adalah waktu tersingkat yang dibutuhkan untuk memberikan 

jawaban kinetik setelah  menerima rangsangan. Kecepatan reaksi sangat 

berhubungan dengan waktu  reflek, waktu gerakan dan waktu respon.  

Dengan demikian  kecepatan gerak adalah kecepatan berkontraksi dari 

beberapa otot untuk menggerakan anggota tubuh secara cepat atau kemampuan 

membuat gerak (gerakan) melawan tahanan gerak yang berbeda-beda dengan 

kecepatan yang setinggi-tingginya. Kemampuan itulah yang harus dimiliki oleh 

seorang penjaga gawang untuk menunjang peningkatan kemampuan dalam  

mencapai prestasi yang maksimal.     

 Dalam latihan dengan cara memantulkan bola sepak ke tembok dan 

menggunakan bola tenis pada penjaga gawang,  dimana penjaga gawang akan 

latihan secara fisik aktif dalam bergerak, menahan bola, menangkap bola, 

menjemput bola, dan menghadang pergerakan bola. Sehingga dengan 

menggunakan latihan dengan cara memantulkan bola sepak ketembok dan 

menggunakan bola tenis di harapkan penjaga gawang dapat berkembang 

kecepatan reaksi dalam menangkap bola.    
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Dari uraian di atas, maka kedua latihan tersebut diharapkan mampu 

meningkatkan kemampuan kecepatan Reaksi pada penjaga gawang, sehingga 

salah satu latihan tersebut dapat diterapkan di Sekolah Sepakbola (SSB). 

D. Hipotesis Penelitian 

            Hipotesis berarti kebenaran yang masih bersifat sementara, yakni masih 

harus dibuktikan (Suharsimi Arikunto, 1989: 57), karena masih bersifat 

sementara, maka dalam pembuktiannya secara nyata dapat diterima dapat juga 

ditolak. 

            Berdasarkan kajian Teori dan karangka berpikir yang telah dibahas maka 

hipotesis dalam penelitian ini yaitu adakah pengaruh latihan memantulkan bola 

sepak ke tembok dan menggunakan bola tenis terhadap kecepatan reaksi penjaga 

gawang SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta. 
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BAB III 

  METODE PENELITIAN   

 

A.  Desain Penelitian 

  Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental menggunakan desain 

penelitian Two-Group Pretest-Posttest Design dengan membagi menjadi dua 

Kelompok yakni satu Kelompok diberi perlakuan Latihan Dengan Cara 

Memantulkan Bola Sepak Ketembok dan Kelompok lain diberi perlakuan 

Menggunakan Bola Tenis. Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 272) penelitian 

Eksperimen merupakan penelitian yang dimaksudkan untuk mengetahui ada 

tidaknya akibat dari suatu yang dikenakan pada subyek selidik. Kelompok dalam 

penelitian ini diberi Pre-test dan Post-test. Kelompok 1 diberi perlakuan 

(Treatment) Latihan Memantulkan Bola sepak ke tembok dan Kelompok 2 diberi 

perlakuan (treatment) Latihan Menggunakan Bola Tenis . Adapun desain 

penelitian dituangkan dalam bentuk gambar sebagai berikut : 

                                                T1 

Populasi        Sampel        Pretest          Ordinal Pairing                    Post test 

                                                T2  

Gambar 1: Desain Penelitian 

Keterangan: 

Pre-test     : Test awal dengan kecepatan reaksi yang dilakukan sebelum subyek   

mendapatkan perlakuan (treatment). 

T1         : Perlakuan (treatment) pertama yang menggunakan metode latihan   

memantulkan bola sepak ke tembok 

T2       : Perlakuan (treatment) kedua yang menggunakan metode latihan 

menggunakan bola tenis 

Post-test  : Tes akhir yang dilakukan setelah subyek mendapat perlakuan  

eksperimen. 
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B.  Tempat dan waktu Pelaksanaan 

  Penelitian ini dilaksanakan di SSO Real Madrid Foundation UNY 

Yogyakarta, pada tanggal 18 April 2017 sampai 25 Mei 2017, setiap hari Selasa, 

kamis, sabtu, yang bertempat di Stadion Atletik dan Sepakbola FIK UNY 

Yogyakarta. 

C.  Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Variabel penelitian ini terdiri dari variabel bebas dan variabel terikat, 

variabel bebasnya adalah memantulkan bola sepak ketembok dan memantulkan 

bola tenis, sedangkan variabel terikatnya adalah Kecepatan Reaksi. Definisi 

operasional yang berkaitan dengan penelitian ini meliputi : 

1. Latihan Memantulkan Bola ke tembok adalah latihan menggunakan  tembok 

sebagai pemantul bola. Dari latihan memantulkan bola ketembok dapat melatih 

seorang penjaga gawang menangkap, menahan bola yang yang berjarak 2 

meter dari penjaga gawang.  

2. Latihan Menggunakan Bola Tenis adalah latihan yang melatih kecepatan reaksi 

dari seorang penjaga gawang, karena seorang penjaga gawang harus mampu 

menangkap, menahan bola yang di smash menggunakan raket tenis. 

3. Kecepatan Reaksi adalah waktu yang dipergunakan antara  munculnya stimulus 

atau rangsangan dari awal reaksi. Waktu Kecepatan reaksi adalah  waktu 

tersingkat yang dibutuhkan untuk memberikan jawaban kinetik setelah  

menerima rangsangan. Kecepatan reaksi sangat berhubungan dengan reflek, 

waktu gerakan dan waktu respon. Dalam penelitian ini kecepatan reaksi akan 
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diukur dengan menggunakan latihan dengan cara memantulkan bola sepak 

ketembok dan menggunakan bola tenis. 

             Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kemampuan 

Kecepatan Reaksi dengan menggunakan whole body reaction test. Alat bantu 

yang digunakan dalam pengambilan data berupa  white board, dan alat ukur  

whole body reaction. 

D.  Populasi dan Sampel Penelitian  

1.  Populasi Penelitian 

 Menurut Sugiyono (2013: 119) “Populasi adalah wilayah generalisasi 

yang terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik 

tertentu yang ditetapkan olah peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya”. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah Seluruh 

Penjaga gawang  SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta  yang 

berjumlah 12 penjaga gawang. 

2.  Sampel Penelitian 

 Menurut Sugiyono (2013: 120) “Sampel adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki populasi tersebut”. Pengambilan sampel dalam 

penelitian ini dilakukan dengan Total sampling. Menurut sugiyono (2007) Total 

sampling adalah tehnik penentuan sampel bila semua anggota populasi digunakan 

sebagai sampel. Setelah itu ditentukan jumlah sampel yang berjumlah 12 penjaga 

gawang dari populasi, kemudian dari 12 penjaga gawang tersebut dibagi dalam 

dua kelompok yang terdiri dari kelompok eksperimen. kelompok eksperimen 
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adalah kelompok yang diberikan perlakuan latihan memantulkan bola sepak 

ketembok dan latihan bola tenis secara berturut-turut selama 16 kali pertemuan. 

 Seluruh sampel tersebut kemudian dikenai pretest untuk menentukan 

kelompok treatment. Sampel tersebut dirangking nilai pretest, kemudian dipasang 

(matced) dengan pola A-B-B-A dalam dua kelompok dengan masing masing 12 

pemain, sementara pembagian dilakukan secara random atau acak. 

 Adapun prosedur pengambilan sampel yang dilakukan dalam penelitian ini 

yaitu tahap Pembagian kelompok A dan B adalah dengan menggunakan ordinal 

pairing. Hasil data Pretest kemampuan Kecepatan Reaksi dirangking dari yang 

tertinggi sampai terendah. Hasil rangking pretest tersebut dibuat Ordinal pairing 

berdasarkan rangking yang diperoleh. Hasil pengelompokan berdasarkan ordinal 

pairing adalah sebagai berikut: 

Tabel 2. Ordinal pairing 

Kelompok A Kelompok B 

1 2 

4 3 

5 6 

8 7 

9 10 

12 11 

 

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

1. Instrumen   

Dalam suatu penelitian dibutuhkan alat yang dipakai untuk mengumpulkan 

data. Menurut Sugiyono (2013: 148), “Instrumen penelitian adalah suatu alat yang 

digunakan mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati”. Instrumen 
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merupakan alat ukur untuk mendapatkan data agar suatu penelitian mendapatkan 

data yang sesuai diharapkan untuk itu dibutuhkan instrumen yang dirancang dan 

dibuat sedimikian rupa.  

Jenis instrument yang digunakan untuk mengukur kemampuan  kecepatan 

reaksi penjaga gawang dalam penelitian ini adalah whole body reaction test 

dengan koefisien Reliabilitas dan Validitas 0,93 dan 0,607 menurut Ismaryati 

dalam buku tes dan pengukuran olahraga. Di bawah ini adalah gambar instrumen 

Whole Body Reaction. Adapun tata cara dalam pelaksanaan tes tersebut adalah 

sebai berikut:   

  
Gambar 2. Alat Whole Body Reaction, Sumber: (Ismaryati, 2008:76) 

 

Keterangan: 

a. Tujuan: Mengukur waktu reaksi dan kaki dengan rangsang penglihatan atau 

pendengaran. 

b.  Alat dan Perlengkapan:  Ruangan, white board, dan alat ukur  whole body 

reaction. 

c.  Pelaksanaan: 

1) Lampu perangsang di letakan di depan testi, terpisah sejauh 3 meter. 

2) Testor berada di belakang meja yang di sediakan tombol test. 

3) Teste barada di atas matras yang terletak di atas lantai 
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4) Testor menekan tombol yang berada di atas meja yang telah disediakan sebagai 

isyarat waktu kecepatan reaksi.  

5) Teste melompat ke samping matras yang telah di sediakan secepat mungkin 

setelah melihat lintasan cahaya di depannya 

6) Waktu reaksi yang tercepat yang digunakan untuk menilai reaksi testi. 

7) Teste di beri dua kali kesempatan melakukan tes 

8) Data yang diambil berupa hasil tes yang terbaik dari dua kali kesempatan teste. 

2. Teknik Pengumpulan Data 

 Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan cara peneliti 

mengambil kemampuan kecepatan reaksi sebelum pemain diberi perlakuan 

(pretest) kepada kelompok eksperimen. Kemudian pemain yang bergabung dalam 

kelompok ekperiment diberi perlakuan latihan memantulkan bola sepak ketembok 

dan menggunakan bola tenis. 

  Program latihan yang dilakukan selama hampir dua bulan, selama 16 kali 

pemberian treatment, latihan dilakukan tiga kali dalam satu minggu, yaitu hari 

selasa, kamis, sabtu mulai pukul 14.30-16.30 WIB. 

 Setelah perlakuan selesai, peneliti melakukan posttest  untuk kelompok 

eksperimen. Selanjutnya data kemampuan Kecepatan Reaksi Pretest 

dibandingkan dengan data kemampuan Kecepatan Reaksi posttest kelompok 

eksperimen, sehingga akan dapat diketahui selisih perbedaan kemampuan 

kecepatan reaksi sebelum diberi perlakuan dengan setelah diberi perlakuan 

memantulkan bola sepak ke tembok dan menggunakan bola tenis. 
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F.  Uji Validitas Instrumen Penelitian 

 Validitas instrument menurut Sumadi suryabrata (2012: 60),” adalah 

sejauh mana instrumen itu merekam/mengukur  apa yang dimaksudkan untuk 

direkam/diukur”. Menurut Sugiyono (2013: 168), “instrumen dinyatakan valid 

jika instrumen tersebut dapat digunakan untuk mengukur apa yang seharusnya 

diukur”. Perhitungan uji validitas pada penelitian ini mengunakan uji t yaitu untuk 

menguji perbedaan pengaruh dengan cara memandingkan t-hitung dengan t-tabel. 

Menurut Sugiyono (2013: 176), “bila t hitung lebih besar dengan t tabel, maka 

perbedaan itu signifikan, sehingga instrument dinyatakan valid”.  

G.  Teknik Analisis Data 

  Untuk menganalisis data menggunakan Uji-T, yaitu dengan 

membandingkan hasil pretest dengan protest pada kelompok eksperimen. 

Keputusan untuk menerima atau menolak hipotesis pada taraf signifikansi 5 %, 

untuk menghitung data digunakan program SPPS. Untuk  menguji efektivitasnya 

atau testing signifikasinya menurut Arikunto (2013: 125) menggunakan t-test 

dengan rumus: 

 

Keterangan:   

Md : Mean dari deviasi (d) antara posttest dan pretest   

Xd  : Perbedaan deviasi dengan mean deviasi  

N    : Banyaknya subyek  
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

 

A. Hasil Penelitian 

 Penelitian ini digunakan untuk mengetahui pengaruh latihan memantulkan 

bola sepak ke tembok dan menggunakan bola tenis terhadap kecepatan reaksi 

penjaga gawang SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta. Penelitian ini 

dilalukan pada Kamis, 25 mei 2017 dan memiliki responden sebanyak 12 orang. 

Hasil penelitian tersebut dideskripsikan sebagai berikut: 

1. Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A1 Pretest 

Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 

dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut:  

Tabel 3. Deskripsi Statistik Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang 

A1 Pretest 

Statistik Skor 

Mean 0,30900 

Median 0,30450 

Mode 0,265
a
 

Std. Deviation 0,036546 

Range 0,103 

Minimum 0,265 

Maximum 0,368 

 

Dari tabel 3 di atas dapat dideskripsikan tingkat kecepatan reaksi penjaga 

gawang A1 pretest dengan rerata sebesar 0,30900, nilai tengah 0,30450, nilai 

sering muncul 0,265 dan simpangan baku 0,036546. Sedangkan skor tertinggi 

sebesar 0,265 dan skor terendah sebesar  0,368. Dari hasil tes maka dapat 

disajikan dalam kelas interval sebagai berikut: 
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Tabel 4. Kelas Interval Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A1 Pretest 

No Interval Frekuensi Persentase 

1 0,264 – 0,298 3 50,00 

2 0,299 – 0,333 2 33,33 

3 0,334 – 0,368 1 16,67 

Jumlah 6 100 

 

Dari tabel 4 di atas dapat diketahui bahwa tingkat kecepatan reaksi penjaga 

gawang A1 pretest apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada 

gambar di bawah ini: 

 
Gambar 4. Grafik Hasil Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A1 

Pretest 

 

2. Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A2 Pretest 

Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 

dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut:  

Tabel 5. Deskripsi Statistik Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang 

A2 Pretest 

Statistik Skor 

Mean 0,30400 

Median 0,29550 

Mode 0,268
a
 

Std. Deviation 0,032404 

Range 0,088 

Minimum 0,268 

Maximum 0,356 
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Dari tabel 5 di atas dapat dideskripsikan tingkat kecepatan reaksi penjaga 

gawang A1 pretest dengan rerata sebesar 0,30400, nilai tengah 0,268, nilai sering 

muncul 0,265 dan simpangan baku 0,032404. Sedangkan skor tertinggi sebesar 

0,268 dan skor terendah sebesar  0,356. Dari hasil tes maka dapat disajikan dalam 

kelas interval sebagai berikut: 

         Tabel 6. Kelas Interval Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A2 Pretest 

No Interval Frekuensi Persentase 

1 0,267 – 0,296 4 66,67 

2 0,297 – 0,326 0 0,00 

3 0,327 – 0,356 2 33,33 

Jumlah 6 100 

 

Dari tabel 6 di atas dapat diketahui bahwa tingkat kecepatan reaksi penjaga 

gawang A2 pretest apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada 

gambar di bawah ini: 

 
Gambar 5. Grafik Hasil Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A2 

Pretest 

 

3. Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A1 Posttest 

Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 

dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut:  
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Tabel 7. Deskripsi Statistik Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang 

A1 Posttest 

Statistik Skor 

Mean 0,26167 

Median 0,26250 

Mode 0,240
a
 

Std. Deviation 0,016008 

Range 0,043 

Minimum 0,240 

Maximum 0,283 

 

Dari tabel 7 di atas dapat dideskripsikan tingkat kecepatan reaksi penjaga 

gawang A1 posttest dengan rerata sebesar 0,262, nilai tengah 0,2625, nilai sering 

muncul 0,240 dan simpangan baku 0,016008. Sedangkan skor tertinggi sebesar 

0,240 dan skor terendah sebesar  0,283. Dari hasil tes maka dapat disajikan dalam 

kelas interval sebagai berikut: 

Tabel 8. Kelas Interval Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A1 Posttest 

No Interval Frekuensi Persentase 

1 0,239 – 0,253 2 33,33 

2 0,254 – 0,268 1 16,67 

3 0,269 – 0,283 3 50,00 

Jumlah 6 100 

 

Dari tabel 8 di atas dapat diketahui bahwa tingkat kecepatan reaksi penjaga 

gawang A1 posttest apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada 

gambar di bawah ini: 
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Gambar 6. Grafik Hasil Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A1 

Posttest 

4. Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A2 Posttest 

Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 

dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut:  

Tabel 9. Deskripsi Statistik Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang 

A2 Posttest 

Statistik Skor 

Mean 0,27333 

Median 0,26350 

Mode 0,248
a
 

Std. Deviation 0,032321 

Range 0,090 

Minimum 0,248 

Maximum 0,338 

 

Dari data tabel 9 di atas dapat dideskripsikan tingkat kecepatan reaksi 

penjaga gawang A2 posttest dengan rerata sebesar 0,2733, nilai tengah 0,26350, 

nilai sering muncul 0,248 dan simpangan baku 0,032321. Sedangkan skor 

tertinggi sebesar 0,248 dan skor terendah sebesar  0,338. Dari hasil tes maka dapat 

disajikan dalam kelas interval sebagai berikut 

Tabel 10. Kelas Interval Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A2 Posttest 

No Interval Frekuensi Persentase 

1 0,247 – 0,277 5 83,33 

2 0,278 – 0,308 0 0,00 

3 0,309 – 0,339 1 16,67 

Jumlah 6 100 
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Dari tabel 10 di atas dapat diketahui bahwa tingkat kecepatan reaksi 

penjaga gawang A2 posttest apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat 

pada gambar di bawah ini: 

 
Gambar 7. Grafik Hasil Tingkat Kecepatan Reaksi Penjaga Gawang A2 

Posttest 

 

B. Hasil Uji Prasyarat 

Sebelum dilakukan analisis statistik, terlebih dahulu dilakukan uji asumsi 

atau uji persyaratan analisis yang meliputi uji normalitas. Penggunaan uji 

normalitas digunakan untuk mengetahui normal atau tidaknya distribusi data yang 

diperoleh. 

1. Uji Normalitas 

Pengujian normalitas menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov Z. Dalam uji 

ini akan menguji hipotesis sampel berasal dari populasi berdistribusi normal, 

untuk menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan harga Asymp. 

Sig dengan 0,05. Kriterianya menerima hipotesis apabila Asymp. Sig lebih besar 

dari 0,05, apabila tidak memenuhi keriteria tersebut maka hipotesis ditolak. 
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    Tabel 11. Hasil Perhitungan Uji Normalitas 

No Variabel Asymp.Sig Kesimpulan 

1 Pre test A1 0,958 Normal 

2 Pre test A2 0,797 Normal 

3 Post test A1 0,972 Normal 

4 Post test A2 0,233 Normal 

 

Dari tabel 11 di atas harga Asymp. Sig dari variabel semuanya lebih besar 

dari 0,05 maka hipotesis yang menyatakan sampel bedasarkan dari populasi yang 

berdistribusi normal diterima. Dari keterangan tersebut, maka data variabel dalam 

penelitian ini dapat dianalisis menggunakan pendekatan statistik parametrik. 

C. Analisi Data 

Analisis data yang digunakan untuk menjawab hipotesis yang diajukan 

yaitu ada tidaknya ada pengaruh latihan memantulkan bola sepak ke tembok dan 

menggunakan bola tenis terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real 

Madrid Foundation UNY Yogyakarta sebagai berikut: 

1. Pengaruh Latihan Memantulkan Bola Sepak 

Untuk mengetahui ada atau tidak adanya pengaruh latihan memantulkan 

bola sepak ke tembok terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real 

Madrid Foundation UNY Yogyakarta, maka dilakukan uji t. Hasil uji t terangkum 

dalam tabel berikut: 

  Tabel 13. Uji T  

Treatmen 

t-test for equality of Means 

T hitung T-tabel Sig. (2-tailed) 
M ean 

Difference 

Bola Sepak 2,605 2,570 0,048 0,047 

 

Dari hasil tabel 13 uji t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 2,605 > 2,570 

(t-tabel) dan besar nilai signifikansi probability 0,048 < 0,05, maka Ho ditolak 

dan Ha diterima, berarti terdapat pengaruh yang signifikan latihan memantulkan 
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bola sepak ke tembok terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real 

Madrid Foundation UNY Yogyakarta.  

Apabila dilihat dari angka Mean Difference sebesar 0,047 dan rerata 

treatment 1 sebesar 0,3090 hal ini menunjukkan bahwa latihan memantulkan bola 

ke tembok lebih baik memberikan kontribusi terhadap peningkatan kecepatan 

reaksi penjaga gawang sebesar 15,34%. 

2. Pengaruh Latihan Menggunakan Bola Tenis 

Untuk mengetahui ada atau tidak adanya pengaruh latihan menggunakan 

bola tenis terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real Madrid 

Foundation UNY Yogyakarta, maka dilakukan uji t. Hasil uji t terangkum dalam 

tabel berikut: 

  Tabel 14. Uji T  

Treatmen 
t-test for equality of Means 

T hitung T-tabel Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Bola tenis 3,373 2,570 0,020 0,031 

 

Dari hasil tabel 14 uji t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 3,373 > 2,570 

(t-tabel) dan besar nilai signifikansi probability 0,020 < 0,05, maka Ho ditolak 

dan Ha diterima, berarti terdapat pengaruh yang signifikan latihan menggunakan 

bola tenis terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real Madrid 

Foundation UNY Yogyakarta.  

Apabila dilihat dari angka Mean Difference sebesar 0,031 dan rerata 

treatment 2 sebesar 0,3040 hal ini menunjukkan bahwa latihan menggunakan 

bola tenis memberikan kontribusi terhadap peningkatan kecepatan reaksi 

penjaga gawang sebesar 10,10%. 
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D. Pembahasan  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya pengaruh latihan 

memantulkan bola sepak ke tembok terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang 

SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta. Dari hasil uji t dapat dilihat 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan memantulkan bola sepak ke 

tembok terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real Madrid Foundation 

UNY Yogyakarta. Apabila dilihat dari angka Mean Difference sebesar 0,047 dan 

rerata treatment 1 sebesar 0,3090 hal ini menunjukkan bahwa latihan 

memantulkan bola ke tembok lebih baik memberikan kontribusi terhadap 

peningkatan kecepatan reaksi penjaga gawang sebesar 15,34%.  

Sedangkan pengaruh latihan menggunakan bola tenis terhadap kecepatan 

reaksi penjaga gawang SSO Real Madrid Foundation UNY diperoleh bahwa t 

hitung sebesar 3,373 > 2,570 (t-tabel) dan besar nilai signifikansi probability 

0,020 < 0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima, berarti terdapat pengaruh yang 

signifikan latihan mengunakan bola tenis terhadap kecepatan reaksi penjaga 

gawang SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta. Apabila dilihat dari 

angka Mean Difference sebesar 0,031 dan rerata treatment 2 sebesar 0,3040 hal 

ini menunjukkan bahwa latihan menggunakan bola tenis memberikan kontribusi 

terhadap peningkatan kecepatan reaksi penjaga gawang sebesar 10,10%. Dilihat 

dengan grafik perbandingan hasil  treatment  1 dan treatment  2 dilihat dari nilai 

rata-rata: 
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Gambar 8. Grafik Perbandingan Rata-Rata 

 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan yang diberikan 

yaitu latihan memantulkan bola sepak dan latihan menggunakan bola tenis sama – 

sama memberikan kontribusi yang positif terhadap peningkatan kecepatan rekasi 

bagi penjaga gawang SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta. Latihan 

memantulkan bola sepakbola lebih besar memberikan sumbangan terhadap 

peningkatan kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real Madrid Foundation 

UNY Yogyakarta dibandingkan dengan latihan menggunakan bola tenis.  

Keadaan ini dipengaruhi oleh kondisi di mana bentuk latihan yang 

menyerupai keadaan sesungguhnya akan memberikan kontribusi yang lebih 

maksimal. Tingkat kesulitan yang ada pada latihan dengan menggunakan bola 

tenis lebih tinggi dibandingkan dengan latihan menggunakan bola sepak. Hal ini 

berakibat pada tingkat peningkatan kecepatan rekasi yang dialami oleh penjaga 

gawang SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta lebih tinggi dengan 

menggunakan bola sepak dibandingkan dengan bola tenis. Akan tetapi, kedua 
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latihan tersebut sama-sama memiliki kontribusi yang signifikan terhadap 

peningkatkan kecapatan rekasi penjaga gawang SSO Real Madrid Foundation 

UNY Yogyakarta. 

 Hasil penelitian dapat menjadikan acuan bagi pelatih bahwa kedua latihan 

tersebut dapat digunakan untuk peningkatkan kecapatan reaksi penjaga gawang 

tetapi menggunakan bola sepak lebih baik dibandingkan dengan menggunakan 

bola tenis. 

   Menurut Harsono (1998: l7) mengatakan bahwa “Kecepatan reaksi 

(reaction speed) adalah kemampuan organisme atlet untuk menjawab ransangan 

secepat mungkin dalam mencapai hasil sebaik-baiknya. Sejalan dengan pendapat 

tersebut menunjukkan bahwa kecepatan reaksi merupakan reaksi penjaga gawang 

terhadap rangsangan berupa serangan kepada gawangnya. Kemampuan penjaga 

gawang dalam menghalau atau menyelematkan gawangnya dari kebobolan ini 

sangat dipengaruhi oleh tingkat kecepatan reaksi penjaga gawang. Keterampilan 

dan kemampuan penjaga gawang sangatlah vital dalam menentukan hasil 

pertandingan. Sebuah tim sebak bola tidak akan mengalami kekalahan jika tim 

tidak kebobolan lebih banyak dari lawan. Hal ini menunjukkan bahwa 

kemampuan penjaga gawang dalam menjaga gawangnya perlu ditingkatkan untuk 

meningkatkan kemampuannya menjaga gawang serta mengamankan poin bagi 

tim. 

Menurut Subagyo Irianto (2016: 2) latihan adalah suatu proses berlatih yang 

dilakukan dengan sistematis dan berulang ulang dengan pembebanan yang 

diberikan secara progresif. Sejalan dengan pendapat tersebut menunjukkan bahwa 
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latihan yang diberikan harus sistematis dan dirancang serta direncanakan dengan 

baik sesuai dengan kebutuhan dan karakteristik keterampilan dan kemampuan 

yang akan dilatih. Memberikan bentuk latihan yang bervariasi setiap latihannya 

dengan memperhatikan tahap-tahapnya akan membantu pemain untuk 

menyelesaikan bentuk latihan dengan baik. Peningkatkan latihan secara progresif 

ini sangat membantu atlet dalam memperbaiki keterampilan dan kemampuannya. 

Berdasarkan hasil penelitian tersebut yang menunjukkan bahwa kedua 

bentuk latihan dengan bola sepak dan menggunakan bola tenis dapat 

dikombinasikan atau diberikan secara bergantian sebagai bentuk latihan yang 

progresif. Hal ini bertujuaan untuk memberikan bentuk latihan dengan tingkat 

kesulitan yang berbeda tetapi memiliki kontribusi yang sama-sama signifikan 

terhadap peningkatakan keterampilan maupun kemampuan kecapatan rekasi bagi 

penjaga gawang SSO Real Madrid Foundation UNY Yogyakarta secara 

khususnya dan secara umumnya untuk semua penjaga gawang. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A.  Kesimpulan 

  Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dengan analisis data dan 

pengujian hipotesa, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa: 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan memantulkan bola sepak ke tembok 

terhadap kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real Madrid Fundaction UNY 

Yogyakarta.  

2. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan menggunakan bola tenis terhadap 

kecepatan reaksi penjaga gawang SSO Real Madrid Fundaction UNY 

Yogyakarta.  

B. Implikasi Hasil Penelitian 

Dengan diketahuinya hasil penelitian ini mempunyai implikasi praktis bagi 

pihak-pihak yang terkait utamanya bagi pelaku olahraga sepakbola, yaitu pelatih 

dan atlet. 

1. Bagi pelatih, sebagai sarana evaluasi kualitas latihan yang telah dilakukan. 

2. Bagi atlet, hasil penelitian ini dapat menjadikan acuan untuk atlet agar mau 

meningkatkan kegiatan latihannya untuk meningkatkan kemampuan dan 

keterampilannya dengan baik. 

C. Saran-saran 

Dengan mengacu pada hasil penelitian, peniliti menyarankan: 

1. Bagi pelatih, harus mampu menjadi fasilitator bagi atlet agar dapat 

meningkatkan kemampuan dan keterampilan secara kompleks. 
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2. Bagi SSB, harus mampu memberikan fasilitas dan mendukung kegiatan latihan 

agar atlet dapat meningkatkan kemampuan dan keterampilan bermain secara 

maksimal. 

3. Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan kontrol terhadap faktor-faktor yang 

dapat mempengaruhi latihan dan proses penelitian. 

D.  Keterbatasan Penelitian 

Peneliti berusaha keras memenuhi segala ketentuan yang dipersyaratkan,  

namun bukan berarti penelitian ini tanpa kelemahan dan kekurangan. Beberapa 

kelemahan dan kekurangan yang dapat dikemukakan disini antara lain: 

1. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor -faktor lain yang mungkin 

mempengaruhi hasil tes, seperti waktu istirahat, kondisi tubuh, faktor 

psikologis, dan sebagainya. 

2. Peneliti sudah berusaha mengontrol kesungguhan tiap-tiap siswa dalam berlatih 

namun masih ada siswa yang tidak serius. 

3. Instrumen penelitian tidak melalui ujicoba terlebih dahulu karena memodifikasi 

instrumen penelitiann yang sudah pernah dipakai. 
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Lampiran 1. Tabel  Pretest Kecepatan Reaksi 

 

     

No Nama 
Hasil Test 

I II Terbaik 

1 Febri  0,301 0,296 0,296 

2 Albani 0,309 0,281 0,281 

3 Andreas 0,295 0,307 0,295 

4 Marel 0,289 0,326 0,289 

5 Noval Fathin Atha 0,265 0,524 0,265 

6 Suryo Adli Wicaksono 0,268 0,287 0,268 

7 Rasyid Maulana Nugroho 0,319 0,287 0,287 

8 Damar Fuzan  0,426 0,356 0,356 

9 Wira 0,325 0,320 0,320 

10 Dia Wari Affandi 0,355 0,328 0,328 

11 Nizam 0,370 0,325 0,325 

12 Muhammad Hafis 0,368 0,393 0,368 
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Lampiran 2. Tabel Randomized Ordinal Pairing 
  

     

No NAMA  Randomized Peringkat Hasil Terbaik 

1 Febri  A 1 0,265 

2 Albani B 2 0,268 

3 Andreas B 3 0,281 

4 marel A 4 0,287 

5 Noval fathin Atha A 5 0,289 

6 Suryo Adli Wicaksono B 6 0,295 

7 Rasyid Maulana Nugroho B 7 0,296 

8 Damar Fuzan  A 8 0,320 

9 Wira A 9 0,325 

10 Dia wari Affandi B 10 0,328 

11 nizam B 11 0,356 

12 muhammad Hafis A 12 0,368 
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Lampiran 3. Tabel Kemampuan Kecepatan Reaksi Kelompok 

 

            Memantulkan Bola Sepak 

   No Nama  terbaik pretest terbaik postest 

  1 Noval Fathin Atha 0,265 0, 265 

  2 Rasyid Maulana Nugroho 0,287 0, 283 

  3 Marel 0,289 0, 250 

  4 Wira 0,320 0, 272 

  5 Nizam 0,325 0, 270 

  6 Muhammad Hafis 0,368 0, 240 

  

      

 

 

 

 

    Lampiran 4. Tabel Kemampuan Kecepatan Reaksi Kelompok  

 

            Mengunakan Bola Tenis 

  No Nama  terbaik pretest terbaik postest 

  1 Suryo Adli Wicaksono 0,268 0, 266 

  2 Albani 0,281 0, 261 

  3 Andreas 0,295 0, 248 

  4 Febri 0,296 0, 263 

  5 Dianwari Affandi 0,328 0, 264 

  6 Damar Fuzan  0,356 0, 338 
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Lampiran 5. Tabel  Posttest Kecapatan Reaksi 

 

     No Nama Hasil Test 

    I II Terbaik 

1 Febri  0, 263 0, 266 0, 263 

2 Albani 0, 262 0, 261 0, 261 

3 Andreas 0, 265 0, 248 0, 248 

4 Marel 0, 268 0, 250 0, 250 

5 Noval Fathin Atha 0, 255 0, 265 0, 255 

6 Suryo Adli Wicaksono 0, 273 0, 266 0, 266 

7 Rasyid Maulana Nugroho 0, 291 0, 283 0, 283 

8 Damar Fuzan  0, 338 0, 350 0, 338 

9 Wira 0, 272 0, 278 0, 272 

10 Dia Wari Affandi 0, 264 0, 272 0, 264 

11 Nizam 0, 270 0, 274 0, 270 

12 Muhammad Hafis 0, 240 0, 267 0, 240 
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Lampiran 6. Tabel Uji T. 
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Lampiran 7. Tabel Stasistics 

Statistics 

  PRETEST_A PRETEST_B POSTTETS_A POSTTEST_B 

N Valid 6 6 6 6 

Missing 0 0 0 0 

Mean .30900 .30400 .26167 .27333 

Median .30450 .29550 .26250 .26350 

Mode .265
a
 .268

a
 .240

a
 .248

a
 

Std. Deviation .036546 .032404 .016008 .032321 

Range .103 .088 .043 .090 

Minimum .265 .268 .240 .248 

Maximum .368 .356 .283 .338 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown  

 

PRETEST_A 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0.265 1 16.7 16.7 16.7 

0.287 1 16.7 16.7 33.3 

0.289 1 16.7 16.7 50.0 

0.32 1 16.7 16.7 66.7 

0.325 1 16.7 16.7 83.3 

0.368 1 16.7 16.7 100.0 

Total 6 100.0 100.0  

 

PRETEST_B 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0.268 1 16.7 16.7 16.7 

0.281 1 16.7 16.7 33.3 

0.295 1 16.7 16.7 50.0 

0.296 1 16.7 16.7 66.7 

0.328 1 16.7 16.7 83.3 

0.356 1 16.7 16.7 100.0 

Total 6 100.0 100.0  

 

POSTTETS_A 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0.24 1 16.7 16.7 16.7 

0.25 1 16.7 16.7 33.3 

0.255 1 16.7 16.7 50.0 

0.27 1 16.7 16.7 66.7 

0.272 1 16.7 16.7 83.3 

0.283 1 16.7 16.7 100.0 

Total 6 100.0 100.0  
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POSTTEST_B 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0.248 1 16.7 16.7 16.7 

0.261 1 16.7 16.7 33.3 

0.263 1 16.7 16.7 50.0 

0.264 1 16.7 16.7 66.7 

0.266 1 16.7 16.7 83.3 

0.338 1 16.7 16.7 100.0 

Total 6 100.0 100.0  

 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  PRETEST_A PRETEST_B POSTTETS_A POSTTEST_B 

N 6 6 6 6 

Normal Parameters
a
 Mean .30900 .30400 .26167 .27333 

Std. Deviation .036546 .032404 .016008 .032321 

Most Extreme Differences Absolute .208 .264 .199 .423 

Positive .208 .264 .161 .423 

Negative -.118 -.133 -.199 -.217 

Kolmogorov-Smirnov Z .509 .647 .487 1.036 

Asymp. Sig. (2-tailed) .958 .797 .972 .233 

a. Test distribution is Normal.     

      

 

 

ANOVA 

VAR00005      

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups .000 1 .000 .063 .807 

Within Groups .012 10 .001   

Total .012 11    
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Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PRETEST_A .30900 6 .036546 .014920 

POSTTETS_A .26167 6 .016008 .006535 

 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 PRETEST_A & 

POSTTETS_A 
6 -.333 .519 

 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 PRETEST_A - 

POSTTETS_A 
.047333 .044514 .018173 .000619 .094048 2.605 5 .048 

 
 

 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PRETEST_B .30400 6 .032404 .013229 

POSTTEST_B .27333 6 .032321 .013195 

 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 PRETEST_B & 

POSTTEST_B 
6 .763 .077 

 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 PRETEST_B - 

POSTTEST_B 
.030667 .022268 .009091 .007298 .054036 3.373 5 .020 
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.Lampiran 10 Surat Permohonan lzin Penelitianj

KEl\1ENTERIMl RISET1 TEKNOLOGJ DAN PENDIDJKAN TINGGI
..UNlvtaSITAS NEGERI VOGYAKARTA
. .VAKULTAS iLMV nOLAHRAGAAN .

AliUll3J +. JI! KQlo.m~ N~!' l!ooiY.ki~i··H2Ij t',p,(0214) SJ.~gh _"6I.,.w1 282, in., ~91 t' 54'
" . . . '.' . 1~~iJ I hl"IAII..•Jl'4unl.ac:-f~;· .' W.~If. ,·flJLIf.,.I"ld . __. .

_. " _._ ==== _... _ __. . zs;:-- __ . - ". . u __ •...• _ _ = ' .. •. . az _. z. . ::::..- - .-- '._'" . .. .. •
·Nomor:.132!VN!34t16IPP/~O~?:. . :.. .,. 2) Maret 20·)7.

.. .Lamp'! : .}Sks.· '.' . t

Hal'· : P~rmOhonM !tin PerteJitian.·.
,,' ":... " .. " ....

l(e'padft: .... '.' . .
Yth. P~nJ;leJolft SSB R~aJ :Madrld UN)' .....
JI-~CoJ~mbo No,Ol Yo&yft·k3rt~;. '. :

.Diberitahukan d.engan· hormat, bahwa mahasis'Ya' kami dar) Fak\dtas Ilmu .Keolahragaan·

.Universitas Negeri YoaY~karta) bermaksud. memohoi,. .izin wftwancara, dan menc·ari data
untuk keperlu.an. pene1ttian' dalam rangka penYlis~n Tugas Akhir· S~ps.j) kami mohon
Ba ak/IbulS····~·d ·····b· t··· ."". k· b: tk' :"iribci'j :·· .. ii··t·w··,.... _.p , au ara. er enan unrn .m~m en an lZ ' g. rna..aB1S . '. a,

Nama
NIM
Program Studi
Dosen Pembimbing
NIP

: Arbain!
: 13602241072.
; Pendidikan Kepelatihan O!ahraga (PKO).
:·Naw~ Primasoni S.Pd, KOR.,·M!Or.
: 198405212008121001.'

·Penelitian akan dilaksanakan pada :

'Waktu
Tempat/Objek
Judul Skripsi

; 04 April s.d· 09 Mei .2017!
: SSB Real Madrid· {]NY·.
: Pengaruh Latihal1 dengan Cara Memantulkan Bola Sepak Ke Tert1b<.)k
dan .Menggun~kanBQla Tenis Terhadap Kecepatan Reaksi
Menangkap .Bola .Penj~ga G~wani. SSB Real Madrid· UN Y
.yogyakat1a.

Demikian surat Ini dibuat agar yang berk~pentingan maklum, serta dapat· d'ipergunakan
sebagaim~a mestinya, Atas ke~jaS~a·dan· iiin yao'g dik~:r~~an.; kami'ucapkan terim~ kasih.

. . ..' - :~:,..... ...: .. '." .

....

"" ... . "": .... :"''': .... ..~, .. ...... ... ....

·Tembulftlr; :... '.. .
.1~ Xap~CidJ PKQ.·
2. : P.e~bjmbjJlI TAS,
3.. · ·'Maha.iIlf. Ybll.~

...::.': .... .. '" ....
. .

- .
.. -".""; '. .. - _ .

. . .

...... ..", .... '".. ..... ..
. ". " .....

, .. .... ~

• .J

."",:,,'~'-" -.- •••• -'=--....._ ••_,- •••.._. -. _. "~":" ~•.:..:.::.... :~-~.:..._._--~.•_ •••_- -- -_.- - ._-- .:_.-: .•.•_." •.•.•• : ..•:- ••••• :•• :...- - •••• _: : ••• :

.. ":.,..";.
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:... ,., ..
.. .. : ....

.:

;i·

..... .

. No :JJ321tJ8QIIM-FIK..VNYNfl/2Q11 :; ..

"t..

Nama·' · p: f"'O e·,w·.nt .' M <K :-':AIFO
y fO, .r.. ~'I.,_a . ...OYO, ".....~~.. "

..

Jabatan . -' .; .... ~". '.' .~ ·'·,m i. rid Fu d' .i'· Y. J(epaJa sekolah SeQ ..~a.. ~.a-d.. ...n.lIe.on UN.

menerangkan bahwa : ."

I .

N '.·..sma ": Arbain"

: MahasJswa Pe'ndidikan Kepelatlhan OJ~"raga

FIK UNY '.

N!M 13602·241072

telatl melaksanakan pe~elitian di Sekotah Sosiaf ?'ahraga (SSO);.R$a'rnadrj~Fundacion UNY

..untuk kep~rluan menyele8a~kan tugas akhir skripsi yanQ- berjUdul &&Pen~aruh Latihan·
. . j~' .

Me.mantujk~n f30fa Sepak ke Ternbok dan Menggunakan Bola Ten,s ·Ternadap Kecepatan

·~eak6i Mertangkap Soja Pe~jaga' Gawang Sekolah Sosia';" O'aht~ga (880) Realmadrid
.... .....

Fundaeion UNYu
• Observasi teJah·dila~san~ka.npada t~ilgga11a.Aprn 6ampa~ ~5 Me·j·2017.

Oemiki"an surat in; ka~H b\Jat. 'untuk d~~unakan sebagaima·nel mestinya.
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Lampiran 12. Surat Peminjaman Alat~ . . '......:....".;.. : .......

. .

KEMBNTEIUAN RISET;TEKNOLQG~, D~'l PENDIDIKAN TING<
.. UN1VBt{SITASNEGERI YOGYAK.l\RTA .

. . . . . FAKlILTAS ILMU KEOLAH·RAGAAN ... :~..:~ ..
.• . Alamat: 11. Kolombo·J Tell'. 513~92, 58l?) 68 psw 282, 541, 560 Yogyakana 3~28

.......

'. .
E¥i!I SlZ8SEW tac. _-...: _...: __ JI!. . 'L!S2!!!£

.. .. .' ~

Nomor ... :. :~.. 1UN34.16~KI2017. ..
~plran .. '.: .- ;J .. -- . . .

'. '. :'Perihal . : .~·eniinj~ Al~l'

Kepadfl yth., '.:
. Arbain.

NIM: 13()0224-1072
Program ·S~di P'KO· .:
FIK Universitas Negerl· Yo~yakmta

. . J • az_ .... ~ _.._ :_.._. _ ,11

20 Maret ·2017 ..
·l...~.

.Dengfm. bormat~ :"1enanqapisurat Saudara tangga] 14 .Maret 2017 perihal pada poko.k sura!
p~Qa prinsipnya' FIT<. Ultiversitas .N.~geri y ogya~arta h:1engiji.nka:n Satida.ra nlenggul1~an. .
peralatan, 'berupa : . . . ~ .

I. Whole Body Reaction (i buah)
2. .Papan tulis (1 b~h)

3, Stopwatch (1 buah)

u'niuk-pengambi-lan ,data Pene'litianTugas Akhir .S·kripsi ya'n'g"'akan diJaksanakan pacta-: ..... - ..
Tanggal Kamis;..21 Maret. 2017' .

, JJmY~,~~$!.
'~PENGARUH LATIHAN .D'ENGAN:·CARA MEMANTULKAN BOLA SEPAK

KETEMBOKD.AN·MENGGUNAKAN·BOLA,TENlSTERHAD·APKECEPATAN
REAKSI MENANGY~p B'OLA PENJAGA GAWANG SSB REA·L MADRJ.D UNY

YOGYAKARTA"

. De.ngan ketentuan sebagai berlkut :

" .

": .....
",:' ',' ....<,-:... :"'.': :.' :.~

, '. .'.. : .:.' .... . ..' ." ~: '. . '.~... ~.: ...
, .'.- . I

I. : -Me:njaga keamanan al~t yang dipinjam .
'2. Waktu pemakaian dimoh~n u.utuk, konfirmasj lebih 1a.l1jUt, melaJu:i .Kasubag~ Um~

- Kepegawman dan Perlengkapan , . ,.'. .
,3. Jika,sudahselesai.dipergl.UUlk~ agar segera dikemb«Jikan

Agar me~jadlkan periJ:csa ·dan terima·kasih.

: ''''

··r~mpus~ ·yth. ,,:' .
, ' .l. ·J(ahag. TU .. '
.... ~ .~.. '.K8.Subag. UKP

: .:....,.-/~~~~~.j., .. ·~Tujjmln '.' ::': ..

...;*.* .. " ..... - •••

. ...... .. ..

~.:.:i~::-~-::.<:: . -.. .:.~.- ::_;~.:-~..: :.:.: ::~~::~.~: :~.:: :. :.: ~"~: ...~_-:'.:.: :...:::. -: :.:.. .'72 .. _.::,-:: .:.... ' :.::5~~<.~-~·~~· _:"7::..~~::~:,,:::: ~::~::,: :.~-:::~';~::-;::.~~::':. ~;;::~!
..... : .

.... .. :" - "' ..

..... :- ""':.. :.: . ....: ..; :; .• : ,
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Lampiran 13. Dokumentasi Pengantar Latihan  
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Lampiran 14. Dokumentasi Latihan Bola Sepak ke Tembok 
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Lampiran 15. Dokumentasi Latihan bola Tenis 
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Lampiran 16. Dokumentasi pelaksanaan Pretest 
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Lampiran 17. Dokumentasi Pelaksanaan Posttest 

  

  

  
  

 



Lampiran 19. Program Latihan Bola tenis.

SESI LATmAN: Menangkap Bola Tenis
PERTEMUAN : 1
Cabang: sepakbola I Usia: U9-U15 Hari: TanggaI:
Fokus Iatihan: Kecepatan Reaksi Waktu: 90menit
Alat: IBola tenisI Maker I Cones Rompi Gawang ILapanganl Jumlah
Jumlah: I 20 I 10 I 20 10 - I UNY I 12PG

NO Materi latiban Waktu Formasi Latiban Catatan
Pengantar: 5 menit 1t Singkat dan jelas pelaksanaan
Siswa dibariskan perlakuan (treatment)

1
berdoa, dan ~ ~ ?t It A
p~nj~Ja.s.an

materi latihan A A A ~ ?t

Pemanasan: 15 menit .A .,A Streching statis dimulai dari
1) Samba .- ~ ~ ~ ~

tubuh bagian atas ke bawah,... It2) Sfre~hfng ~t~li~ ~n ~§li1!P
e ~ .. .. ~~lJ.' K~ p~W1lb 1!m!! §~p~y!)

2 3) Streching dinamis gerakan .~~ ~
~ .~ ~. ~ .a.:

ft.. 'A Streching lebih banyak pada
~ ... ~ ~ ~

1t ~.

tubuh bagian atas.
'" • ~ w. ~ •

Latihan Inti ~Om~mt

~ ~
variasi latihan Inti:

~" .. . . I .... •••.•• • •

set: 3 set 1;: l.kiper melakukan zig zag cone
repetisi: 10 rep/set

~
2.kiper zig zag menyamping kiri/

recovery/set: 2 menit kanan
intensitas: rendah 3.Kiper maju kedepan cone

untuk menahan bola tenis yang

3
f ' di Smash.

~ .~~" ~
variasi latihan Inti:

1.sprin.t kedepan cone kID
,.. .....::' 'II- ""~' .,' ...,. 2. gerakan melompat bola atas.. • ..

~!
kedepan cone kanan

, .~.

3.Kiper maju kedepan cone
untuk menahan bola tenis yang

diSmash.
Game 30 menit lip Pennainan dilakukan dengan
Bermain pen:uh 6 ·:It .- men~~abun~an antara
lawan 6 d.engan

If
pemain kelompok eksperimen

4
Iapangan 50x30 A· :ft·
meter t t

t .6- t

penutup 10 menit
;;~.::::;A~;

Di tutup'dengan pelatih
1) Penguluran.secara I··ft: m~berikan motivasi agar
individu dan ber- :·::',:L:i,'·; it tercipta suasana

5 "I/::~J/ menyenangkan.pasangan
2) Evaluasi /N:)I~'

.78
";\-



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Menangkap Bola Tenis.
PERTEMUAN : 2
Cabang: Sepakbola Usia: U9-U15 Hari: ITanggal:

Fokus latihan: Kecepatan Reaksi Waktu: 90 Menit
Alat: JBola tenisl Maker Cones Rompi I Gawang ILapangan Jumlah
Jumlah: I 201 10 20 101 IUNY 12PG

NO Materi latihan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
penj~l1J.$!ID

materi latihan

Waktu
5 memt

Formasi Latihan

'It
A ~.,.. ···1tA ;A

ft. ·:tt A A ~

Catatan
Singkat dan jelas pelaksanaan

perlakuan("eannent)

15 menitPemanasan:
1) Samba
~) $tre~hi"g ~~tj~. ~lt §~tii!PI'fl.. ..... • ...

2 3) streching dmanns gerakan •••• .,•••••

!~l:.•~..~."

Strechingstatis dimulai dari
tubuh bagianatas ke bawah
ilml! ~§ p~w1Jb ~my~§p~jJm.Y3

Streching lebih banyak pada
tangan.

L~#h~n In~ '~9m~mt

set: 3 set
repetisi: .10 rep/set
recovery/set: 2 menit
intensitas: rendah

3

'.~ ••!
i

4

.......'..•.:.•. ~"".' ..;." ..•......'lJI•.,:::",. <I

v~~.~i l~tih~ In~;

1. kiper bergeser ke kiri/kanan
2.setelah ada aba* YA kiper
kiper majn kedepan untuk
menahan bola tenis yang
di Smash.

variasi latihan Inti:
l.kiper zig zag cone ke kiri
maju mundur cone,. lompatCOl

2.setelah ada aba* YA kiper
kiper maju kedepan untuk
menahan bola tenis.yang
di Smash.

penutup 10 menit
. 1) Penguluran secara

5 individu dan ber-
pasangan
2) Evaluasi

Game
B~penuh6

lawan 6 dengan
4 lapangan 50x30

meter

30menit

79

Permainandilakukan dengan.
.men~~abun~an antara
pemain kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberikan ~otivasi agar

. tercipta.suasana
menyenangkan



Lanjutan Lampiran

SESI LATllIAN : Menangkap Bola Tenis.
PEBTEMUAN : 3

Cabang: Sq>akbola Usia: U9-U15 Hari: Tanggal:
Fokus latihan: Kecepatan Reaksi Waktu: 90MENIT
Alat: IBola tenis Maker J Cones Rompi Gawang Lapanganl Jumlah
Jumlah: I 20 10 J 20 10 UNY 12PG

NO Materi 'Iatihan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
p~nj~Ja~fjJ)

materi latihan

Waktu
5 menit

Formasi Latiban

'It
~; .~. '.A:. A ~., .

~ .A ..1t itA:

Catatan
Singkat danjelas pelaksanaan

perlakuan (treatment)

Pemanasan: 15 menit
1) 2 kali putaran lapan~

2lSMPPIJ 8" ~~ti!!P
2 3) Streching statis dan gerakan

dinamis

L~tib~n In~ ~9 m~mt.

set: 3 set
repetisi: 15 rep/set
recovery/set: 2 menit
intensitas: rendah

Streching statisdimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah .
f!'Dll ~~ pft;WMDmy §,l>fJJjlmyiJ.'

Streching lebih banyak.pada
tangan

v~~i l~tih~ In~;

1. kiper zig zag :menyamping
2.maju mundur cone,
3.setelah posisi diantara·tiang
kiper maju untuk menahan

bola ·tenis.yang di Smash.

Permainan dilakukan dengan
meng.gabungkan antara

.-pemaiD kelompok eksperimen

variasi latihan Inti:
. l.kip.er lompat cone kekirilkan81
. 2. zig zag cone kekirilkanan
_.3.setelah posisi diantara tianS'
kiper maju 'kedepan untuk .
menahan bola tenis yang

.. diSmash.

i ?i••.• 1
;•...
.~

:.y'''..•............. '.......

30menit

3

Game
Bermain penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan 50x30
meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu dan ber­
pasangan
2) Evaluasi

10 menit Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi a~ar
tercipta ·suasana
menyenangkari

80



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Menangkap Bola Tenis.
PERTEMUAN : 4

Cabang:-'SePakbola Usia: U9~JJIS Hari: ITanggal:
Fokus latihan: Kecepatan Reaksi Waktu: 90MENIT
A1at: ., Bola tenis Maker I Cones Rompi Gawang I Lapangan I Jumlah
Jumlah: I 20 10 I 20 10 I UNY 112PG

N() ~aterilatihaD Waktu Formasi Latihan Catatan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 . berdoa, dan
penjelasan
materi latihan

5 menit

.~

. ~.

1t
:JIt ,A .. ~ ~

JIlt' .AA ,..

Singkat dan jelas pelaksanaan
perlakuan (treatment)

Pemanasan:
1) Samb.a
2) S~r~9.fltng ,~t~~·~

2 3) streching dinamis

15menit

8"i~tiap

gerakan

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
.@my ky p~wib ~mlJ ~9l?J)likny~

Streching leb*, banyak pada
tangan

y~~~i latihan In~:

l.setelah ada aba* YA kiper
berlari memutar tiang gawang
kemudian lonipat kedepan
untuk menahan bola tenis
}'an~ di Smash.

.Pennainan dilakukan. dengan
meI1,BBabun~ antara
pemaiD kelompok eksperimen

Ditutup dengmi pelatih
memberikan.motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan

variasi latihan Inti:
1. kiper lampat 'cone ,
zig za g menyamping.
2.setelah posisi ,diantara tianB
maju kedepan untukmenahan

. .oola tenis yan~ di Smash.

t

···1:

t f..

i;;.•,!..::..~"':' *.:.. , :' _.', : :,':,.::~-•• #.1

\1
I~I

'.
.~~ ..

f

I ••

:::I~·.

)'1;,' )1:: .;:~·I~; ·:ilt· ,)1\
:.::tf..:: :.~~; ....:.:... ·}I:,:·\I:·

1r

30menit

lOmenit

L~fih~n Inti
set: 4 set
repetisi: 10 rep/set
recovery/set: 2 menit
intensitas: sedang

3

Game
Bermain penuh 6
lawan·6 dengan

4 lapangan 5Ox30
meter

penutop
1) PengUluran secara

5 individu dan her­
pasangan
2) Evaluasi



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Menangkap Bola Tenis.
PEBTEMlJAN : 5
Cabang: Sepakbola Usia: U9-U15 Han: ITanggal: I
Fokus latihan: Kecepatan Reaksi Waktu: 90MENIT
Alat: IBola tenis Maker I Cones Rompi Gawang ILapanganI Jumlah
Jwnlah: I 20 10 I 20 10 I UNY- I 12PG

NO ftfaterilaffban
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
p~njelasan

materi latihan

Waktu
5 menit

Formasi Latihan

1t
-A- .~..~ - .~.1t-

~ ~'A ft· A-

Catatan
Singkat dan jelas pelaksanaan

perlakuan (treatment)

. Pemanasan: 15 menit
1) Samba
.~)Str~~h.i.ng$latj~ 8"~~~3P

2 3) streching dinamis gerakan

L~fih~n Infj 30 m~mt

set: 4 set
repetisi: 10 rep/set
recovery/set: 2 menit
intensitas: sedang

3

Game 30 menit
Bennain penuh 6
lawan 6 dengan

4 . lapangan S0x30
meter

. . -
. "~:. . .' ~;~. , . :.

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
~~~tJ k9 Pf!WM~lfJY $~pfJlilmy~

Streching lebih banyak pada
tangan

y~~~i l~tih~ Inti;
1. kiper lornpat cone kiri/kanan
kemudian lompat kedepan
2.setelah posisi diantara tiang
berkonsentrasi untuk menahan

bola tenis yan.g di Smash.

variasi latihan Inti:
l.kiper zig zag 3 cone, sam cone
lompat satu kaki, .kedepan lompat
dna kaki? posisidiantara ~awang .
bersiap siap untuk ·menaJian
bola yang di Smash.

Permainan dilakukan dengan
menggabungkan antara
pemain'kelompok eksperimen

penutup 10 menit
1) Penguluran secara

5 individu dan ber-
pasangan
2) Evaluasi

. 82

I.· .Ditutup dengan pelatih
\1'1; memberikan motivasi agar
I •.1 tercipta suasana
I xl menyenangkan
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Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN: Menangkap Bola Tenis.
PERTEMUAN : 6
Cabang: sepakbola Usia:U9-UI5 Hari: ITanggal: I
Fokus latihan: Kecepatan Re8ksi Waktu: 90MENIT
Alat: Bola tenis Maker Cones Rompi Gawang ILapanganI Jumlah
Jumlah: 20 10 20 10 I UNY I 12PG

NO ~aterilatihan Waktu Formasi Latiban Catatan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 .berdoa, dan
penjel~ls.an

materi latilian

5 menit 'It
~~.. ~" ~. .~ :~

.<~.A~"': ~. ·ft~··

Singkat dan jelas pelaksanaan
perlakuan (trea~ent )

Pemanasan: 15 menit
1) 2 kali keliling lapangw

.:~) 'fS,r~9hing smfj~ 8" ~~tiBP

2 3) melakukan koordinasi gerakan
lempar tangkap bola

L~~~nln~ ~Om~mt

set: 3 set
repetisi: 15 rep/set
recovery/set: 2 menit
intensitas: sedang

Permainan dilakukan dengan
men~abunWCan antara
pemain kelompok eksperimen

y~~~i l~tih~ Inti:
I. kiper berlari ke arab cone
melakukan zig zag, Lompat
2.setelah kiper barada diantara
tiang gawang, kiper ber
konsentrasi untuk menahan

bola tenis yang .di Smash.

Streching statis' dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
B!i!l.J k~ l>~w3b ~m~J .$,l>~JjJmy~

Streching lebih banyak pada
tangan

variasi latihan Inti:
1. kiper maju mundur cone

lompat dna cone, kemudian
. 2.setelah ~per barada diantara

tiang gawang; kiper bersiap
Wltuk menahan bola yang
dismash.

, .1i-....J•.....
..,

:1.-·

W"

F

30menit

3

Game
Bennain penuh 6
lawan 6· dengan

4 lapangan 50x30
meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu dan her­
pasangan
2) Evaluasi

IOmenit . Ditutup·dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan
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Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN: Menangkap Bola Tenis.
PERTEMUAN : 7
Caban~: sepakbola Usia: U9·U15 Hari: Tanggal:
Fokus latihan: Kecepatan ReakSi Waktu: 90 MENIT
Alat: I Bola tenis Maker I Cones Rompi Gawang Lapangan Jumlah
Jumlah: I 20 10 I 20 10 UNY 12PG

NO Materi latihan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
p~njelasml

materi latihan '

Waktu
5 menit

Formasi Latihan

'It
"~ -A" .•..~ ~ A

. '~'.~'. A:'." A It:

Catatan
Singkat dan jelas pelaksanaan

perlakuan (treatment)

15 menitPemanasan:
1) 2 kali keliling lapangan
,7)~S,rf!r;hll1gSmn~ 8ft

,~§Ui}P

2 3) lempar tangkap gerakan
dalamkotak

'~""W,,",,$"M1l;1
.sr,,~~.'

.""""~"P.w+",,;).,
"1

......:~.~,:.:~,,':.:~,::~:::~~::,:ft

Streching statis dimulaidari
tubuhbagian atas ke bawah
;l!1JY ~w P~W~Q.tDy ~~ptmkny~

Streching lebih banyak pada
tangan

L~tlh~n Inti
set: 4 set·
repetisi: 15 rep/set
recovery/sel 2 menit
intensitas: submaksimal

3

Game
Bennain penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan 5Ox30
meter

penutup
1) -Penguluran secara

5 individu dan ber­
pasangan

.. 2) Evaluasi

30menit

10 menit

....

~I.'II 'II
::~:.;':::I; '-'_~"- ::IF ::·It-

1t
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V~~$i l~tih~ Inti:
1. lOper berlari ke arab cone
melakukan:maju undur cone

2.setelah kiper barada diantara
tiang gawang, kiper bersiap
ootuk menahan bola yang

,dismash.
variasi latihan Inti:

I., kiper majn mundur cone
kemudian lompat ke depan.
2.setelah lOper barada diantar8
tiang gawang, kiper bersiap
untuk menahan bola yang

dismash.
Permainan dilakukan dengan
men~abunfcan antara

, pemain kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberlkan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN: Menangkap Bola Tenis.
PERTEM'UAN : 8
Cabang: sepakbola Usia: U9-UlS- Hari: ITanggal: I
Fokus latihan: Kecepatan Reaksi Waktu: 90MENIT
Alat: Bola tenis Maker I Cones Rompi Gawang ILapanganI Jumlah
Jumlah: 20 10 I 20 10 I UNY I 12PG

NO ~aterilatibaD

Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
p~njelasan

materi latihan

Pemanasan:
1) 2 kali keliling lapangan
~)Str~~h.ing ;~~ti~

2 dan dinamis
3) lempar tangkap bola

L~fih3n Inti
set: 4 set
repetisi: 15 rep/set
recovery/ set: 2 menit
intensitas: submaksimal

3

Game
Bennain penuh 6
lawan 6.dengan

4 Iapangan 5Ox30
meter

penutup
~) Penguluran secara

5 individu dan ber­
pasangan
2) Evaluasi

Waktu
5 menit

15 menit

8" §fliiJP .
gerakan .

30 menit

10 menit

Formasi Latihan

'It
'.~ ~... «~. ..~ ft

It ...•~ -~ .A-A

:'~A"' ··l~·;l :':1- '1

1t
··:A;· ~'f:ft~/'r :'A
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Catatan
Singkat dan jelas pelaksanaan

perlakuan (treatment)

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
.~~l! k~ b~WM ~t3lJ ~~lJw.ikny~

Streching lebih banyak pada
tangan

vcni~~i l~tih~In~i:

1. kiper lompat cone, zig zag
majti mundur yang ada didepar

2.setelah posisi diantara tiang
berkonsentrasi untuk menahan

bola tenis yang di Smash.

variasi latihan Inti:
1. kiper Iari ke kiri/ kanan maju
kedepan lari ke kiri/kanan lagi.
2.setelah kiper barada diantara
tiang gawang,·kiper bersiap
untuk menahanbola yang

d.i smash.
Permainan dilakukan.dengan
rilenB~abUnWcan antara
pemafu kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Menangkap Bola Tenis.
PERTEMUAN : 9
Cabang: sepakbola Usia: U9-U15 Hari: Tangga1:
Fokus latihan: Kecepatan Reaksi Waktu: 90MENIT
Alat: I Bola tenis Maker I Cones Rompi ~wang Lapangan . Jumlah
Jumlah: I 20 10 I 20 10 UNY 12PG

NO Materi latihan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
penjelasan
materi latihan

Pemanasan:
1) Samba
~)l.S,r~ch.ing .~mti$

2 3) strech!!!g dinamis

Waktu
5 menit

15 menit

8" §ttiBP
gerakan

Fonnasi Latihan

'It
~ ~" .. :~ ~. A

~. A' AA 'A:

Cata~n

Singkat dan jelas pelaksanaan
perlakuan (treatment)

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian~ atas ke baw8h
~tFJ!J ~~ p~w~ ~f~~l- ~~PtJ.JjJmy~

Streching lebih banyak pada
tangan

L~fih~n Infi~9 m~t

set: 5 set
repetisi: 15· rep/set
recovery/set: 2 menit
intensitas: .Sub maksimal

3

I .1i. I
:t·

\•. ' .•..•.••••.•.:•..:.•.,..,.........•/.......•...................",' ,f'·

f'

v~~~i l~tih~ Inti:
1.kiper lompat satu cone kekiri
/kanan, sampai menyentuh tiang
gawangkemudian kiper ketengal
2.Kiper harns berkonsentrasi
untuk menahan bola tenis yang
diSmash.

variasi latihan Inti:
l.kiper Iari kdepan lIDtuh
menyentuh 3 cone, kemudian

Game
Bennain penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan 5Ox30
meter

.. penutop
1) Penguluran secara

. 5 individu dan ber­
pasangan
2) Evaluasi

30menit

10menit
;:~I} :··~I;· ~:·I:. \I~: ?l~'

..1','11',1'

'It
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2.Kiper harns berkonsentrasi
untuk menahan bola tenis yang
diSmash.
Permainan dilakukan dengan

men~~abun~anantara
pemain kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar.
tercipta suasana
menyenangkan



Lanjutan I "ampiran

SESI LATIHAN : Menangkap Bola Tenis.
PERTEMUAN : 1.0

Cabang: sepak bola Usia: U9-U1S Hari: ITanggal:
Fokus Iatihan: Kecepatan Reaksi Waktu: 90MENIT
Alat: Bola tenis Maker I Cones Rompi Gawang ILapanganI Jumlah
Jumlah: 20 10 I 20 10 I UNY I 12PG

NO Materi latihan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan.
p~»jeJa,$M

materi latihan

Waktu .
5 menit

Formasi Latihan

'It
~ .1t..~~. .~

A .~. A AA

Catatan
Singkat dati jelas pelaksanaan

perlakuan (treatment)

Pemanasan:
1) Samba
\~) .St.r~fhfng ~mm

2 3) streching ·dinamis

15 menit Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
~ml} k~}JDWM ~mlJ .~~P.YiJ

Streching lebih banyak pada
tangan

L~1ih~n Inti ~Q .m~mt

set: 5 set

=~~et:~b=:~ A~

V~~$i l~lih~ Inti;
1. kiper bergeser ke kiri/kanan
2.setelah ada aba* YA kiper
berkonsentrasi untuk menahan

bola tenis yang di Smash.

3

Game
Bennain penuh 6
lawan'6 dengan

4 lapangan 50x30
tneter

penotup
1) PengulW1lll secara

5 individu dan ber­
pasangan
2) Evaluasi

30menit

10 menit

87

variasi latihan Inti:
1.kiper berlari kedepan lDltuk
menyentuh cone dan 'kembali I!
2.setelah ada fl:ba* YA kiper
berkonsentrasi untuk menahan

bola tenis yang di Smash.

Pennainan dilakukan dengan
men~~abun~an ~tara

pemain kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Menangkap Bola Tenis.
PERTEMUAN : 11

Cabang: sepakbola llsia: l19-lJ1S Hari: I'rangg~: I
Fokus latihan: Kecepatan Reaksi Waktu: 90MENIT
Alat: I Bola tenis Maker I Cones Rompi Gawang ILapanganl Jumlah
Jumlah: I 20 10 I 20 10 I UNY I 12PG

Pemanasan: 15 menit
1) 2 kali keliling lapangan
2) SDmPB 8" ~~ti1!P

2 3) streching statis gerakan
dandinamis

NO Mat~ri latihan
. Pengantar:

Siswa dibariskan
1 berdoa, dan

penj~Ja~ml

materi latihan

L~Ph~n Inti
set: 5 set
repetisi: 15 rep/set
recovery/set: 2 menit
intensitas: maksimal

3

Game
Bennain penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan 5Ox30
meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu dan her..
pasangan
2) Evaluasi

Waktu
5 menit

30 menit

10 menit

Formasi Latihan

1t
~ ;it...•.~ :~ ..~

A A:AA 11

1t
::1· A,:'- :·~'f· ~.

/'f \1::' <'-I:l.. <I: '-~Ir
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Catatan
Singkat dan jelas pelaksanaan

perl~ (treatment)

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
iJ~lJ k~PDwDJ) .@~~ §~l>~Yi!

Streching.lebih banyak pada
tangan

vari~~i l~~~ Inti:
1. kiper melewati tiang gawang
2.melakukan maju mundur con~
3.setelah posisi diantara tiang
berkonsentrasi untuk menahan

bola tenis yang di Smash.

variasi latihan Inti:
1.kiper berlari kedepan untuk
10mpat cone kedepan,'samping
3.sete~ah posisi diantara tianJ .
berkonsentrasi untuk- menahan

bola tenis yang di Smash.

Permainan dilakukan dengan
menggabungkan antara
pemaiD kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi .agar
tercipta suasana
menyenangkan



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN: Menangkap Bola Tenis.
PERTEMUAN : 12

Cabang: sepakbola Usia: U9-U15 Hari: ITanggal: I
Fokus latihan: Kecepatan Reaksi Waktu: 90MENIT
Alat: Bola tenis Maker I Cone~ Rompi Gawang .ILapanganl· Jumlah
Jumlah: 20 10 I 20 10 ·IUNY I 12PG

NO .Materi latiban
. Pengantar:

Siswa dibariskan
-} berdoa,·dan

p~J)j~Ja.$an

materi latihan

Waktu
5 menit

Formasi Latiban '.

1t
~ ~..~. A ~ ..

~ ~. .A: It···. ft·

Catatan
Singkat dan jelas pelaksanaan .

perlakuan (treatment)

Game 30menit
Bermain penuh 6 A
lawan 6 dengan

4
lapangan S0x30 l
meter

t

penutup 10 menit
1) Penguluran secara

5
individu dan ber- :'.pasangan

··ft2}Evaluasi

1t
·:.·1:"1. ·<1: .!:I::·

·.;:A·t. ':~I': /1,: \Ii~

Streching lebihbanyak pada
tangan

v~~~i l~~ Inti;
l.setelah ada aba* YA kiper
berlari memutar tiang gawang
untuk menahan bola tenis
yang di Smash.

Streching statis dimulai dati
tubuh bagianatas ke bawah
~t~y k§ l?~wl!b ftt~y· §§P~Yf!

variasi latihan Inti:
I. kiper lompat cone, zig zag
maju mundur·yang ada didepar

2.setelah posisi diantara tiang
btrkonsentrasi untuk menahm .

.bola tenis yang di Smash.

Pennainan dilakukan dengan
menggabungkan antara
pematii. kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan

~
.

..:::"...•...

t~ ...~ t
~ • tl. .,
,··· ·,:: ,..--."!'I ·· .. :r·.. ·•··· •..~ .If" ,..fI!!t 4a
~_....~:..:.......... '. ' ..~..•.:.~.:•...~
... , .•...

:." IP ..t., ~.. r'.~.!.·.. ',,,.., \\:

L~~h~n In~ ~Q m~mt

set: 4 set
repetisi: 20 rep/set
recoveryl set: 2 menit
intensitas: maksimal

Pemanasan: 15 menit
1) Samba
~) $~r~r;h!r!g ~~ti~ ~" .~~U~P

2 3) streching dinamis gerakan

3

89·



LanjutanLampiran

SESI LATIHAN: Menangkap.Bola Tenis.
PERTEMUAN : 13
Cabang: Sepakbola Usia: U9-U15 Hari: ITanggal: I
F()kus latihan: Kecepatan Reaksi Wak:tu: 90MENIT
Alat: Bola tenis Maker I Cones Rompi Gawang ILapanganI JumJah
Jumlah: 20 10 I 20 10 I UNY I 12PG

NO Materi latihan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
p§Jlj~la.siID

materi latihan

Waktu
5 menit .

Fonnasi Latihan

Pi.
~.. ~.. ~ A

~ A-n .~

Catatan .

Sin~at dan jelas pelaksanaan
perlakuan (treatment)

. Pemanasan:' 15 menit
1) Samba
~) $!r~r;hing $m~ 3" §~ti~p

2 3) streching dinamis gerakan

L~~~n Inti ~Q m~mt

set: 5 set
repetisi: 20 rep/set
recovery/set: 2 menit

intensitas: maksimal

.3

'~'~---~

"7'
• .<

~.

I'
t<4--

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawab
J!mlJ' k~ p~w~ i!fI!l! §,P~JiJmyiJ.

Streching lebih banyakpada
tangan

v~~~i l~!ih~ Inti:
1. kiper melewati tiang, lompat
ke4 cone.
2.setelah posisi diantara tiang

. berkonsentrasi untuk menahan
bola tenis yang di Smash .

variasi latihan Inti:
l.kiper berlari kebelakang untuJ
maju mundur cone setelah

..posisi diantara.Ba~ang
.bersiap siap untuk menahan

bola yang di Smash. .

pmomp 10memt
1) Penguluran secara

5 individu dan ber-
pasangan .
2) Evaluasi

Game
Bennain penuh 6
lawan 6.dengan

4 lapangan 50x30
meter

30menit

·:I;:.:·{A.

\1:·:.··1::

::":':";:1'
·..Ai.·::;:I;·:

··~;I:~: ·.::1:.
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Permainan dilakukan dengan
! menggab~gkan antara

i>emaIn kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
.memberikan Dlotivasi··agar

. terciptasu~a
menyenangkan



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN: Menangkap Bola Tenis
PERTEMUAN : 14

Ca1;>ang: sepakbola
Fokus latihan:
Alat: Bola terns
Jumlah: 20

Usia: U9-U15
Kecepatan Reaksi

Nlaker Cones
10 20

Hari:
Waktll:

10

NO Materi latiban
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
penj§JasaJ}
materi latihan

Waktu
5 menit"

Formasi Latiban

'it
~ .;It. '.~ ~. 1t.

.1t JIlt It·· A.' .. ~: .

Catatan
Singkat dan jelas'pelaksanaan

perlakuan (treatment)

Pemanasan: 15 memt
1) 2 kali keliling lapangan
~) .$tr~~hing ~t~li~ ~tt §~n!!p

2 3) melakukan koordinasi gerakan
lempar tangkap bola

~, • Streching statis dimulaidari
d6W.i;m.A"""",;cG><",-",,,,p.r*f''*''-':'f tubuh bagian atas ke bawah

. !!!~Y ~,p~w~ 1!U!H .§~p~y~

v~~i l~tih~ Inti:
1. kiper berlari ke arab cone
melakukan zig zag, Lompat
2.setelab. kiper baradadiantara
tiang'gawang, kiper ber
konsentrasi untuk menahan

bola tenis yang di Smash.

Streching Iebih banyak pada
tangan

variasi latihan Inti:
1. kiper maju mundur cone

lompat kedua cone,'zig zag
2.setelah kiper barada diantara
tiang gawang, kiper bersiap
untuk menahan bola yang
dismash.
Permainan dilakukan dengan
menggabungkan antara
pemain kelompo~ eksperimen

30menit

Latihan Inti
~. .,. .. . .. .

set: 5 set
repetisi: 20 rep/set
recovery/set: 2 menit
intensitas: maksimal

3

Game
Bermain penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan 5Ox30
meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu dan ber­
pasangan
2) Evaluasi

lOmenit
>leiRil.-.'

'::'.:~;. ·::1·: ;::1:;· ·<A~: <:1::

1r

Ditutup d~ngan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan
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Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN: Menangkap Bola Tenis.
PERTEMUAN : 15
Cabang: Sepakbola
Fokus latihan:

IJsia: U9-U15
Kecepatan Reaksi

Hari:
Wakt1.1:

NO Mateli latihan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
p§nj~la.s!Ul

materi latihan

Pemanasan:
1) 2 kali keliling lapangan
'J)-$!r~fh;ng §m.U§

2 dan dinamis
3) lempar tangkap dalam
kotak

L~~h~n In~

set: 5 set
repetisi: 20 rep/set
recovery/set:2 menit
intensitas: maksimal

3

Game
Bermain penuh 6

.lawan 6 dengan
4 . lapangan 50x30

meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu dan her-
. pasangan

2) Evaluasi

Waktu
5 memt

15 menit

3" ~ti~p

gerakan

. 30menit

10 menit

Formasi Latiban

'it
.~ .~.~ -11- A;

... 1£ ft ·tt··l· A

I .~••• I·f···•• •y
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Catatan
Singkat dan jelas pelakSanaan

perlaJruan (treatment)

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
i).m:~Jk9P~Wi!b ~t!)l] ~~p~ljJmy~

Streching lebih banyak pada
tangan

y~~i l~~an Inti:
1. kiper berlari ke arab cone

lompat, maju IDlUldur cone
2.setelah -laper barada diantara
tiang gawang, kiper bersiap
untuk menahan bola yang
dismash.

variasi .latihan Inti:
'. 1..kiper majumundur cone

zig zag cone menyamping
.2.setelmt·kiper.barada diantara
tiang gawang, kiper bersiap
untuk menahan bola yang
dismash.
Permainan dilakukan dengan

.men~abunp antara
pemain kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan-



Lanjutan Lampiran

SESI LATmAN : Menangkap Bola Tenis.
PERTEMUAN : 16
Caban : s ak bola
Fokus latihan:

Usia: U9-UIS
Kecepatan Reaksi

Hari:
Waktu:*

NO Materi latiban
Pengantar:
Siswa dibariskan
berdoa, dan

. 1 }}§n.j§la.sml
materi latihan

Pemanasan:
1) 2 kali keliling lapangan
~) ~~tr~gh!ng ~mtj§ tJ~

2 dinamis
3) lempar tangkap bola

L~fih~n Inti
set: 6 set
repetisi: 15 rep/set
recovery!set:2 menit
intensitas: maksimal

3

Game
Bermain penuh 6
Iawan 6 dengan

4 lapangan 50x30
meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu· dan ber­
pasangan
2) Evaluasi

Waktu
5 memt

15 menit

8" §~ti~p

gerakan

30menit

IOmenit

Formasi Latihan

'It
~:ft i~ ~. ~

:A :Att .1t !.

::::I/. >1/ .::;:I~ /a:. :':~I~

·!·I::·: \:I:·.~:~I\\lf ::··;~I~.;

1;:
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Catatan
Singkat dan jelas pelaksanaan

perlaktum (treatment)

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah

~f@Y ~~ Pi!W~ iJJ~!! ~~b~Y1!

Streching lebih banyak pada
tangan

variasi latihan Inti:.... " ... .

1. kiper berlari ke arab cone
melakukan maju undur cone

2.setelah kiper barada diantara
tiang gawang, kiper bersiap
untuk menahan bola yang
dismash.

variasi latihan Inti:
1. kiper lari ke kiri/ kanan maju
kedepan Iari ke kirilkanan lagi.
2.setelah kiper barada diantara
tiang gawang, kiper bersiap
untuk menahan bola yang
dismash.

. Permainan dilakukan dengan
men~~abun¢can antara
pemain kelompok eksperim.en

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta·suasana
menyenangkan



Lampiran 18. Program Latihan Bola Sepak.

SESI LATlHAN : Memantulkan Bola Sepak.
PERTEMUAN : 1
Cabang: sepakbola Usia: U9-UI5
Fok'tlS ih~~~~_!<ecepatan ~~~d,:~:-i

f i '", ~ •.
;"y

Tanggal:

12 ;;enjaga ga'lJang

No ~1ateri latihan
Pengantar:
Siswa dibariskan
berdoa, dan
penjelasan
materi latillan

Pemanasan:
1) Samba
,2) S!r~gh.ing ~tlJtj~

2 3) streching dinamis

.~ ,~~tjb3~ !ntj
set: 3 set
repetisi: 10 rep/set
intensitas: rendah
Recovery/ Set: 2 menit

Game
Bennain penuh 6
lawan 6 dengan
lapangan 50x30

4 meter

penutup
1) Penguluran"secara

5 individu dan ber­
,pMwtgan
2) Evaluasi

Waktu
5 Iuemt

15 memt

2" setiap
gerakan

30menit

lOmenit

Sesi latillaIl

'it
it A A ~ i11 II

A :it ?t ~ ~

IWI" I
~ ..

t

•:.'f{:(trr-'
,:':\t""~~~:l~

~,:~;:>~,~!::

\I}'/t{

94

(~atatan

Singkat dan jelas pelaksanaan
perlakuall (treatment) "

Streching statis dilnulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
at.au k~ b.awah atau s~b.alilmY.a

Streching Iebih banyak pada
tangan

y~n~.~j J1)t.jn~n Inti;
1.kiper melakukan zig zag cone
2.kiper zig zag menyamping kiri/

kanan
3.Kiper harns berkonsentrasi untuk
!B~~~!1g:k~p P9J~ 9~ry PC;lP~~ p~~mJ
yang ditendang.

vanasi Iatihan Inti:
I.sprint kedepan cone kiri
2. gerakan melompat bola atas

kedepan cone kanan
3.Kiper harns berkonsentrasi
untuk menangkap bola dari papan
pantul yang di tendang.
Pennainan di lakukan dengan
men~~abun~an antara
pemain kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta,suasana
meI1:yenattg1{att '



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Memantulkan Bola Sepak.
PERTEMUAN : 1
Cabang: sepakbola Usia: U9-U15
Fokus Kecepatan
Alat: Bola Maker
Jumlah: 10 10 UNY

JUll11all
12 penjaga gav\lang

No Materi latihan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
penjelasan
materi-Iatihan

Waktti
'S menit

Sesi latihan

'it
~- A;r· A .1t

A· A ft o.~ ~

Catatan
Singkat dan j.elas pelaksanaan

perlalcuan (treatment)

Pemanasan: 15 menit 'it Streching statis dimulai dati
J) $~ml>~ ./I tubuh bagian atas ke bawah

2 ;~ ;:;;:::: :':is::=~i:,~,:.~,:.. atau ke bawah atau sebaliknya

~:~\:.,~,.:'.. :;:ng
lebih banyak pada

Latihan Inti 30 menit
set: 3 set
repetisi: 10 rep/set
recovery/set:2 menit
intensitas: rendah

3

Game
Bennain penUh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan 50,00
m~ter

30 menit

t

:01;

)I(t .. ,..

variasi latihan Inti:
1. kiper bergeser ke kiri/k:anan
2.setelah ada aha* YA kiper ber
konsentrasi untuk menangkap
bola dari papan pantul yang
ditendang.

variasi latihan Inti: 0

1.kiper berlari kedepan °untuk
menyentuh cone dan kembali 19i.
2.setelah ada aba* YA kiper ber
konsentrasi untuk menangkap bol~

dari papan pantul yang ditendang

Permainan dilakukan dengan
menggabungkan antara
pemain kelompok eksperimen

penutup 10 menit
1)Penguluma seeaflt

5 individu dan ber-
pasangan
2 Evaluasi

. 95

fit:: ~~I::~ Ditutup dengan pelatih
)~If \I~. memlJetikall.mutivast «gal:f.. XI:~ tercipta suasana
?I~: :/1:; menyenangkan



Lanjutan Lampiran

SESI LATllIAN : Memantulkan Bola Sepak.
PERTEMUAN : 3

Cabnng: sepnkbot.~

. No Materi latihan· Waktu Sesi latihan Catatan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
P~J}j~J~l&ml

materi latihan

5 menit 'it
~: A A ~ A

"A ~AA ~

Singkat dan jelas pelaksanaan
perl~an (treatment)

Pemanasan:
1) 2 kali putaran lapangan
~)S~p~

2 3) streching statis dan
dinamis

15 menit

~n~§!i@p

gerakan

variasi latihan Inti:
1.kiper berlari kedepan lUltuk

tompat cone, zig zag cone, Iari
menyampin~. setelah posisi

diantara tiang Kiper berkonsentras .
untuk menangkap bola dari papan

antul yang di tendang.

variasi latihan Inti:
,6•• ,",....... _,_ ••

1. kiper bersiap-siap
2.setelah ada aba· YA kiper

berkonsentrasi untuk berbalik
badan menangkap bola'dari papan
pantul yang di· tendatl:g.

Pennainan dilakukan dengan
men~~abun~an antara
pemain kelompok eksperimen

Di tutup dengari pelatih.
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan

··1

t'l
t"

.:1

,l·~.~···?·

'I"

:::1;·:

f

30menit

10 menit

3

Latihan Inti.... ". ....

set: 3 set
repetisi: 15 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: rendah

Game
Bennain penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan S0x30
meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu dan ber­
pasangan
2) Evaluasi

96



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Memantulkan Bola Sepak.
PERTEMUAN : 4
Caban : SEPAKBOLA lJsia: lJ9-Ul S

No Mat~ri latihan Wakttl
Pengantar: 5 menit
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
p~njelll~an

materi latihan

Pemanasan: 15 memt
1) Samba
~) S!r~9htng ~m~ ~"§~!i~p

2 3) streching dinamis gerakan

Latihan Inti
b".,. ""

set: 4 set
repetisi: 10 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: sedang

3

Game
Be~ainpenuh6
l~wan 6 dengan

4 lapangan S0x30
meter

penutup
. 1) Penguluran secara
individu dan ber-5.
pasangan
2) Evaluasi

30 menit

10 menit

Sesi latihan

'it
.~ ~ .~ .~ ~

.~ ·A A ~.~.

:'i~~\ :::71< .::::;~!.:: ·<8~.:;:1~·

.XI;' .·,::1: /W: :·~:I~· ·(Ir

1r
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Catatan
Singkat darijelas pelaksanaan

perlakuan.(trea~ment )

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
~m!!· k9 P!!w!!b ~mlJ §§l?~y!!

Streching lebih banyak pada
tangan

v~~~i l~~~ Inri;
l.setelah ada aba* YA kiper
berlari memutar tiang gawang
untuk menangkap bola dari papan
pantul yang di tendang.

variasi latihan Inti:
1. kiper menghadap kanan bersiap
2.setelah 'ada aba* YA kiper

berkonsentrasi untuk berbalik
badan menangkap bola dari
papan pantul yang di tendang.

Penilainan dilakukan dengan
m~~~abun~an antara
pemain kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
meJI;lberikan motivasi agar
tercipta's~a
menyenangk8n



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Memanfolkan Bola Sepak.
PEIlTEMUAN : 5
Cabang: sepakbola

No Materi latillan \Vaktu Sesi latihan Catatan
Pengantar':, 5 menit

*
Singkat dan jelas pelaksanaan

Siswa dibariskan perlakuan (tre'!fment )

1 berdoa, dan ~ ~ ~ ":~ A'
p@nj~la..san

~ Amateri latihan ft' A" "A

Pemanasan: 15 memt
1) Samba
~) ~S'r~9h!ng ~~l~ ~" ~9ti!!P

2 3) streching dinamis gerakan

L~~~n In~ ~Q m~ml

set: 4 set
repetisi: 10 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: sedang

3

Game '30 memt
Bermain penuh 6
lawan 6 d~ngan

4 lapangan 50x30
meter

~Dufup lOmemt
1),Penguluran secara

5 individu dan ber-
pasangan
2) Evaluasi

';:-I:,~.i'­

,~::"I~, ',~A~

:·:I~··'/I;.

)I{:.xa',
/I~: <If

Streching, statis,dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
!ltD!! k~ p~wi!b !!ml! ,~§P!!liJmy!!

Streching lebih banyak pada
tangan

Y~~,~i l~~~ In~;

1. kiper menhadap kiri bersiap
2.setelah ada aba* YA kiper

berkonsentrasi untuk berbalik
badan menangkap bola dari

papan pantul yang di tendang.

variasi latihan Inti:
l.kiper berlari kedepan untuk
maju mundur'cone setelah
posisi diantara pwan~
bersiap siap untuk menangkap
bola dari papan pantul

yang'ditendang.
Pennainan'dilakukan dengan
menggabungkan,antara
pematn kelompok eksperimen

Ditutup dengan"pelatih
memrerikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan
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Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Memantulkan Bola Sepak.

No Materi latihan
Pengantar:
Siswa dibariskan·

I berdoa, dan
p~nj~l~.$M

materi latihan

Waktu· -
5 menit

Sesi latihan

~
.~ '~A ~ ~

·tt A;' ....~ ~. A

Catatan
Singkat danjelas pelaksanaan

perlakuan (tr~atnlent )

Pemanasan: 15 menit
1) 2 kali keliling lapangan
~) S'r~~h!ng ~t~~ 8" ~~~~P

2 3) melakukan koordinasi Jr.: gerakan
lempar tangkap bola Streching lebih banyak pada

tangan

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
!!mY ~~ P!!wM- ~m}! .~.,p~y~

v~~~i l~rm~ In~:

1. kiper berlari ke arab cone
melakukan zig zag, Lompat

2.setelah kiper barada diantara
tiang gawang, kiper bersiap
untuk met)angkap bola dari
a an· antol an di tendang.

variasi latihan Inti:
1. kiper menghadap kiri bersiap

untuk Iari memutar cone
2.setelah kiper barada diantara

tiang gawang, kiper bersiap
untuk menangkap bola dari

papan antol. an di tendan .
Permainan dilakukan dengan
men~abun~an antara
pemain kelompok eksperimen

,I

'.l..?t ....1t:··•

30menit

3

L~tih~nln~

set: 3 set
repetisi: 15 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: sedang

Game
Bermain penuh 6
lawan 6 dengan

4. lapangan S0x30
meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu danber­
pasangan.
2) Evaluasi

IOmenit Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan
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Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Memantulkan Bola Sepak.

No Materi latihan
Pengantar:

. Siswa dibariskan
1 berdoa, dan

pynj~l~$M

materi latihan

Waktu
5 menit

Sesi latihan

:/t
~. ~ ~ A ~

..l.:. "...... '..4:. .•.....•n rr. rs. ft·

. Singkat danjelas.pelaksanaan
perJ~lan (treatment)"

15 menitPemanasan:
. 1) 2 kali keliling lapangan
~) $tr~9h!ng ~l~ti~ 8" ~,n1)p

2 3) lempar tangkap gerakan
dalamkotak

j:r;::~;d:
,fh"'''''H''','Mc"",.<I'
~;",~""""""",i,1t
~';'J;"",;~,,,,,,,,,,,,LI'

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
~~!!. ~§ p~w~b ~~~J! ~~p~JjJq}y~

Streching lebih banyak pada
tangan

v~~~i l~tih~ In~:

1. kiper berlari ke arab cone
melakukan maju'undur cone

2.setelah kiper barada diantara
tiang gawang, kiper bersiap

untuk menan.gkap bola dari
a an antul an di tendan .

variasi latihan·Inti:
1. kiper berlari ke.arah cone

melompat diantara 4 cone
2.setelah kiper barada diantara

tiang gawang, kiper bersiap
untuk menangkap bola dari
apan pantul yang di tendan .

Pennainan dilakukan dengan
menB~abunBkan antara
pemain kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan

"~il~ .·:::~I:. ::.•.:::·:.·:1.··..... ·::.;, :':::1\·
:::I'!f... -

):'1, /1f:~. ':'Ir >1::: )I(

1t,

.'....•'.:..:.. ';:: ··..Ic.:.' '. '~.' ...:. . '::'

I i,i

30menit

10 menit

L~~~nIn~

set: 4 set
repetisi: 15 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: submaksimal

3

Game
Bennain penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan 50x30
meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu dan ber­
p~anpt

. 2) Evaluasi
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Lanjutan Lampiran

SESI LATlHAN : Memantulkan Bola Sepak.
PERTEMUAN

No Ivfateri latihan
Pengantar:
Siswa dibariskan

1 'berdoa, dan
p~nj§Ja.sIDl

materi latihan

Pemanasan:
1) 2 kali keliling lapangan
~) ~~~r~~hing ~~li~

2 dan dinamis
3) lempar tangkap bola

Latihan Inti,.'..... ..

set: 4 set
repetisi: 15 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: sub maksimal

3

Game
Bennain penuh 6
lawan6 dengan

4 lapangan 50x30
meter

penutup.
1) PengnlUran secara

5 individu dan ber­
pasangan
2) Evaluasi

'Vaktu
5.menit·

15 menit

8" ~9n1!P
gerakan

30menit

lOmenit

Sesi

7i
~ .~•..~ ~ .• ·'A.·

A "~iA"~ .1£.

.~: ·.:A:· YA:·:ft· ·\l··

'It
:·~I· :·1:: ··:·1:· ·:1 ::a·

:'1 ':1:
.• {to

I1-;·1,
-;:1;' ::·1;(.__.

101

Singkat dan jelas pelaksanaan
perlakuan (treatnlent )

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
!!m!! k~ ~1!WM ~~~! ~~p~~y~

Streching lebih banyak pada
tangan

variasi latihan Inti:
"'. ""., " .-

l.setelah ada aha· YA kiper
kiper melakukan maju IDlUldur
cone kemudian bersiap siap

Wltuk menangkap bola dari pap
antul yang ditendang

variasi latihan Inti:
1. kiper .bergeser ke kiriIkanan
posisi kaki jongkok setelah
ada aba* YAkiper ber
konsentrasi untuk menangkap
bola dari papan pantul yang
di teridang. .

Pemiainan·dilakukan dengan
men~~abun~an antara
pemain kelompok eksperimen

°Di tutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Memantulkan Bola Sepak.
:&.tI....~ ... ....,.1.1........,......1.. : 9

Pengant~r:

Siswa dibariskan
I berdoa, dan

'p~njelasan

materi la~ihan

No latihan
5 menit

~ .,_,est

1[.
~ -A ~ It 11

-ft ~ -It· ~. -·A

Singkat dan jelas pelaksanaan
perlakuan (treat'!1ent)

. Permainan dilakukan dengan
men~~abunWCan antara
pemain kelompok eksperimen

Streching lebih banyak pada
tangan

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
~t!!y- k~ p~w1!b ~!~Y §§p!@mY1!

v~~~i l~tih~ Inti;
l.kiper melakukan zig zag cone

2.kiper zig zag menyamping
kanan

3.Kiper harns berkonsentrasi
untuk menangkap bola dari
papan pantul yang ditendang.

variasi latihan .Inti:
I.sprint kedepan cone kin
2. gerakan melompat bola atas
.kedepan cone kanan

. 3.Kiper hams berkonsentrasi
untuk menangkap bola dati

apan pantul yang ditendan .

::1

I t fl·

t ... t

15 menit

8" §§UflP
gerakan

30menit

L~fih~nIn~

set: 5 set
repetisi: 15 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: Sub maksimal

Pemanasan:
1) Samba
~) ~S'r~~hing ~mt!~

2 3) streching dinamis

3

Game
Bermain penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan SOx30
meter

lOmenit
-·;10-<1~: :::It ~::~Ii: ?I;
ti*"·I:1

1ft

'. Di tutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan



Lanjutan Lampiran

SESI LATmAN : Memantulkan Bola Sepak.
PERTEMUAN :

Jatihan
Pengantar:
.Sis\vadibarisk~

I berdoa, .dan".
p~njelasim

materi latihan

5 merrit

Sesi

*;. IC.

~ ~A ~

~. ~.~ A

i-
I t.

A.

Singkat dan jelas pelaksanaan
perlakuan (treatlnent)

Pemanasan:
1) Samba
~)~S!.r~(;;'tng ~~ti~

2 3) streching dinamis

15 menit

:::~:i~\.: ••:.<,
.!!,.:.• ~,•.,•.....:

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah

~p!~! ~~ P!!W@ f!mJ.!· _~~p~Y!!

Streching lebih banyak pada
tangan .

L~tih~n In~ ~9 m~mt

set: 5 set
repetisi: 15 rep/set
recovety: 2 menit
intensitas:' submaksimal

3

Game 30 menit
.Bennain penuh 6
law3n 6 dengan

4 lapangan 5Ox30
meter

penutup lOmenit
1) Penguluran secara
individu dan her--s
pasangan.
2) Evaluasi

1t
\1> :·/I·:iIO;. fA~: :;!t

<1'1'111'

. 103

variasi latihan Inti:
-, ''- ,.. ... .

1. kiper bergeserke kiri/kanan
2.·setelah ada aba* YA kiper
konsentrasi untuk menangkap
bola dari papan pantulyang
di tendan.g.

variasi latihan Inti:
l.kiper berlari kedepan untuk
menyentuh cone dan kembali.
2.setelahada aba* YA kiper
konsentrasi untuk menangkap
bola dari papan pantlil yang.
ditendang

Permainan dilakukan dengan
men~~abun~an antara
pemain kelompok eksperimen

Di tutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan



Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Memantulkan Bola Sepak.
PERTEMUAN : 11

('

Pengantar: 5 menit 1; Singkat dan jelas pelaksanaan
Siswa dibariskan

,. ~

perlaku~ (treatment)
b~rdoa, dan :it ~ i ~ A1 t L

penj§Jasan
materi latihan A A A A ~

Pemanasan: 15 menit
1) 2 kali keliling Iapangan
2) ~i!mP~' 8" ~9!if!P

2 3) s'!eching statis gerakan
dandinamis

Streching statis dimulai dari
tubuh bagianatas ke bawah
!!l~Y K§ p~w!!b ~ti!Y §§pf.J.JjJg}y!.!.

Streching ·lebih banyak pada
tangan

v~~~i l~~~ In~;

1. kiper bersiap-siap
2.setelah ada aba* YA kiper
berkonsentrasi lintuk berbalik
badan menangkap bola dari
papan pantul yang di tendang.

variasi latihan Inti:
l.kiper berlari kedepan·untuk
10mpat cone, zig zag cone, Iari
men}'ampin~. seteIaJ:t posisi
diantara tiang kiper bersiap-siap
untuk menangkap bola dati
a an antul yan ,di tendan .

PelIDainan dilakukan dengan
menggabungkan antata
pemain kelompok eksperimen

A ~
:i} •

It?i! I

30menit

L~~~nIn~

set: 5 set
repetisi: 15 rep/set
recovery: . 2 menit
intensitas: maksimal

3

Game
Bennain penuh 6

. lawan 6 dengan
4 lapangan 5Ox30

meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu dan ber­
pasangan
2) Evaluasi .

IOmenit 1t
';:·1:' ~I::' <Ic.': ,'-:IY .::1t.

\1: ::1\ ..:.~I;· :;1·:·

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana

. menyenangkan
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Lanjutan Lampiran

SESI LATllIAN : Memantulkan Bola Sepak.

Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
p5;nj~la$an ­
rnateri latihan

5 menit 1tf

i A i It AI 1 '1'

-~ A A ~ ~

Singkat dan jelas pelaksanaan
perlakt~an (treal/nell1)

Pemanasan: 15 menit
1) Samba
~) .$Jr~9h.ing ~~n~ ~"~§~j~p

2 3) streching dinamis gerakan

L~~b~n Inti ~Q m~ml

set: 4 set
repetisi: 20 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: maksimal

. 3

Game 30memt
. Bennain penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan 5OX30
meter

p~utup IOmemt
.1) Penguluran secara

5 individu dan ber-
_pasangan
2) Evaluasi

'it
--.:1: ·:-·1:; ',:I¥/. ::,;.~ .:1J.'

1;ltll;'
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Streching statis ~imulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
~~~!J .~~ p~wMt 1!m~ .§§P!!mm.YI!

Streching lebih banyak pada
tangan

vflri~i l~#h~ Inti;
l.setelah -ada aba* YA kiper
berlari memutar tiang gawang
untuk menangkap.bola dati
papan pantul yangdi tendang.

variasi latihan Inti:
1. kiper menhadap kanan·bersia
2.setelah ada aba* YAkiper
berkonsentrasi untuk berbalik
badan mencingkap bola dari

papan pantul yang di tendang.

Permainan dilakukan dengan
menggabungkan antars
pematn kelompok eksperimen

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan



Lalljutan Lanlpiran

SESI LATIHAN : Men8ngkap Bola Sepak.
PERTEMUAN : 13
Cabang: sepakbol~

Pengantar: 5 menit 1; Singkat dan jelas pelaksanaan
Siswa dibariskan perlala.lan (treatme111)

1 berdoa, dan A A ~ A ~
p~njelas1ID

materi latihan A A· A ~. ·A

Pemanasan: 15 menit
1) Samba
~) $'r~~h!ng ~mti~ 8" ~9liDP

2 3) streching dinamis gerakan

L"tihstD lop pQ m~mt

set: 5 set
repetisi: 20 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: maksimal

.3

Game
Bermairl penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan 50x30
meter

30menit

. Streching statis dimulai dan
tubuh bagian atas ke bawah
~t~lJ ~~l>~WM ~tilll §9PDJiJmYil

Streching lebih banyak pada
tangan

v~~~i l~lih~ Inti;
I. kiper menhadap kiri bersiap
2.setelah ada aba* YA kiper
berkonsentrasi Wltuk berbalik
badan menangkap bola dari
papan pantul yang di tendang.

Pennainan dilakukan dengan
menggabungkan antara
pemalD. kelompok eksperimen

pmump lOmemt
1) Penguluran secara
individu dan her.:.

5
pasangan
2) Evaluasi

Di tutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan
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Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Memantulkan Bola Sepak.
PERTEMUAN :

Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan .
penjeJaiSJm "
materi latihan

5 meIlit
~It

~ ~ A A .~

It ~ AA A

Singkat danjelas pelaksanaan
perlakuan (trealJnent)

Pemanasan: 15 menit
1) 2 kali keliling lapangan
~),$~r~~hing ~~U§ 8" ~yli~p

2 3) melakukan koordinasi gerakan
lempar tangkap bola Streching lebih banyak pada

tangan

variasi lfitihan Inti:
~ ,- • ¥ ... ...- • .. •

1. kiper berlari ke arah cone
melakukan zig zag, Lompat
2.setelah kiper barada diantara
tiang gawang, kiper bersiap
untuk menangk~p bola dari
a an antul an di tendan .

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah
atau ke bawah atau sebaliknva
:"'~" ......... •,..;;or' : ,"'.., _..... •... _. ..: ....;;._;..,.'11. ..... ' ..... .j,) ...... "1.,,".<1: .. ~ ....' ~.., • ..:

variasi latihan Inti:
1. kiper menghadap kiri bersiap

untuk Iari memutar cone
2.setelah kiper barada" diantara
tiang gawmg, kiper bersiap
untuk menangkap bola dati
a· an antul an .di tendan .

Permainan dilakukan dengan
menggab~gkan antara
pemBiD kelompok eksperimen

"";1:::

-;l,

~l······· ..~"'.::~ .:

. '. ',.:"

Ii ttl I:··.

30menit

Latihan Inti
.. " -~ , .. .

set: 5 set
repetisi: 20 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: maksimal

3

Game
Bermain penuh 6
lawan 6·dengan

4 lapangan 50x30
meter

penutup
1) Penguluran secara

5 individu dan ber­
pasangan
2) Evaluasi

IOmenit \1: ::~;I·; . :~~I~" ?Ii::" ::~I~:"I·'. .·:J~.I XI·
1;:

Ditutup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana
menyenangkan
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Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Memantulkan Bola Sepak.
: 15

Pengantar:
Siswa dibariskan

1 berdoa, dan
p~nj~J;}.sM

materi latihan

".

/~f

l~ A S' ~ ~I t

A 11 .A. ~. A

Singkat dan jelas pelaksanaan.
perlakuan (treatment)

Pemanasan:
1) 2 kali keliling lapangan
2) $fr~fhjng ~t~ti~

2 dan dinamis
3) lempar tangkap dalam
kotak

15 menit

~" ~§tj~p

gerakan

4,,,,,,",,,-,,,,",,,,,-:,,,1
rgiiii .ii ~J " ~.#t ..
tE"" ;"'"'"'~':.A;".,,;I

:'::""M~"";("';""':

Streching statis dimul~i dari
tubuh b~gian atas ke bawah

~~y ~~ P~WM~@~ §~p~lilmy~

Streching lebih banyak pada
tangan

,•.,

Ii 1'1 tCI

t" t

variasi latihan Inti:
. ~. . . ... ,'.. ~ ... ~

1. kiper berlari ke arab cone
melakukan maju undur cone

2.setelah kiper·barada diantara
tiang gawang, kiper bersiap
untuk menangkap bola dari
a an· antulan di tendan .

variasi latihan Inti:
1. kiper'b~lari ke arah cone

melompat diantar~ 4 cone
2.setelah kiper barada diantara
tiang·gawang, kiper bersiap
untuk menangkap bola dari
pa an· antul an di·tendang.

Permainan dilakukan'dengan
menggabungkan antara
pemaIn keloinpok eksperimen

.
............. .....~~..' ..... :..~ ..~.

Ie I'~. , ~ , .

.' .

I \i~ ./,~;~.

30menit

Latihan Inti
~.. ~ ... ~

set: 5 set
repetisi: 20 rep/set
recovery: 2 menit
intensitas: maksimal

3

Game
Bennain penuh 6

. lawan 6 dengan
4' lapangan SOx30

meter

penutup
1) Penguluran secara

5 .individu dan ber-
. pasangan
2) Evaluasi

lOmenit Di tutup dengan pelatih
memberikan motivasi -agar
tercipta-suasana
menyenangkan
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Lanjutan Lampiran

SESI LATIHAN : Memantulun Bola Sepak.

Pengantar:
Siswa dibari~kan

1 berdoa; dan
penj§}llsan
materi latihan

Pemanasan:
1) 2 kali keliling lapangan
2) /}~re~htng~m~~ .gM

2 dinamis
3) lempar tangkap bola

L~~h~D In~

set: 6 set
repetisi: 15 rep/set
recovery: 2menit
intensitas: maksimal

3

Game
Bermain penuh 6
lawan 6 dengan

4 lapangan 50x30
meter

penutup
1) Penguluran secara .

5 individu dan ber­
pasangan
2) Evaluasi

15 menit

3" ~§ti~p

gerakan

30menit

10 menit

~.11 ~(A

A A ft ~. ~.

:a' ·:;1.'
~. .~

1!·~·,11

·~/I·· "{fA '~:;:I:: /1·;. ~~~I~··

.::1t:: "I" 'Il" :·:I{ :"":I~:

1t
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Singkat dan jelas v ......j(.u"\..J~U..lUl.LtJ.

perlakuan (treatmel1f)

Streching statis dimulai dari
tubuh bagian atas ke bawah

!!~!!Y J5~ p~WOO ~mY~~l>~Y~

Streching lebih banyak pada
tangan

v~~~i l~~ih~· In~i:

l.setelah ada aba* YA kiper
melakukan zig zag cone kemu­
dian menangkap·bola dati
papan pantul di tendang.

variasi latihan Inti:
. 1. kiper 'bergeser ke kirilkanan
posisi kaki jongkok setelah
ada aba* YA kiper ber
konsentrasi untuk menangkap
bola dari papan pantul
yan di tendang.
Permainan dilakukan dengan
menggabungkan antara
pemaIil kelompok eksperimen

Ditlltup dengan pelatih
memberikan motivasi agar
tercipta suasana"
menyenangkan
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