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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh metode latihan predictable
dan unpredictable terhadap kecepatan reaksi kiper futsal. Kecepatan reaksi
merupakan kemampuan penting bagi seorang kiper yang sedang merespons situasi
permainan yang cepat dan dinamis. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif
dengan rancangan kuasi-eksperimen pretest-posttest control group design. Subjek
penelitian terdiri dari 45 orang kiper yang dibagi menjadi tiga kelompok yaitu,
kelompok predictable, kelompok unpredictable, dan kelompok latihan kontrol
konvensional. Instrumen pengukuran yang digunakan adalah Hand Touch
Reaction Test untuk mengukur kecepatan reaksi kiper futsal. Program latian
dilakukan selama 4 minggu dengan total pertemuan 12 kali sesi latihan. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh signifikan antara metode latihan
predictable dan unpredictable terhadap peningkatan kecepatan reaksi kiper futsal.
Uji One Way Anova menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara ketiga
kelompok tersebut. Latihan dengan metode unpredictable menghasilkan
peningkatan kecepatan reaksi yang lebih tinggi dibandingkan dengan metode
predictable dan metode konvensional. Hasil uji Turkey adalah terdapat perbedaan
yang signifikan antara kelompok unpredictable dan predictable (p=0.013), dan
dengan kelompok kontrol (p<0.001). Temuan ini menunjukkan bahwa pelatihan
yang memerlukan adaptasi terhadap situasi yang tidak dapat diprediksi lebih efektif
dalam melatih respons kecepatan reaksi Kiper. Studi ini memberikan kontribusi
penting bagi pengembangan program pelatihan kiper dan merekomendasikan

integrasi pelatihan unpredictable ke dalam rutinitas pelatihan.

Kata Kunci: Futsal, Kiper, Reaksi
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ABSTRACT

This study aims to analyze the effect of predictable and unpredictable training
methods on the reaction speed of futsal goalkeepers. Reaction speed is an
important ability for a goalkeepers is reponding to fast and dynamic game
situations. This study uses a quantitative method with a quasi-experimental design
of the pretest-posttest control group design. The subject of the study consisted of 45
goalkeepers who were divided into three control group. The measurement
instrument used was Hand Touch Reaction Test to measure reaction speed. The
training program was carried out for 4 weeks with a total of 12 training sessions.
The result showed that there was a significant effect between the predictable and
unpredictable training methods on increasing the reaction speed of a futsal
goalkeepers. The One-Way Anova test showed a significant difference between the
three groups. Training with the unpredictable methods resulted in a highrer
increase in reaction speed compared to the predictable method and the
convensional method. The result of the Turkey Hsd further test confirmed that there
was a significant difference between the unpredictable and predictable groups (p =
0.013), and with the control group (p<0.001). These findings suggest that training
requiring adaptation to unpredictable situations is more effective in training futsal
goalkeeper’s quick response. This study makes an important contribution to the
development of futsal goalkeeper training programs and recommends the

integration of unpredictable training into training routines.

Keywords: Futsal, Goalkeepers, Reaction speed
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