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RINGKASAN 

Moh. Nur Ihsan Ardiansyah Pengembangan Alat Melinjo Untuk Mendukung 

Latihan Refleks Pemain Sepak Bola. Skripsi, Prodi Penjaskesrek, FIKS, 

Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2026. 

Kata kunci : Pengembangan, Alat Melinjo, Refleks, Penjaga Gawang, Sepak Bola, 

Mikrokontroler. 

 Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya kemampuan refleks bagi 

kiper sebagai faktor penentu dan benteng terakhir dalam permainan sepak bola. 

Namun, proses pembinaan dan latihan di SSB Tamtama FC saat ini masih 

dilakukan secara manual dan konvensional tanpa dukungan teknologi elektronik. 

Keterbatasan fasilitas dan dana menjadi penyebab utama latihan refleks kiper 

hanya memanfaatkan metode pengulangan menangkap bola datar, sedang, dan 

rendah yang dinilai kurang praktis. 

 Untuk mengatasi kendala tersebut, penelitian ini bertujuan untuk 

menciptakan dan mengembangkan sebuah inovasi alat bantu latihan refleks yang 

diberi nama alat melinjo. Perangkat ini merupakan media latihan berbasis 

mikrokontroler ESP32 dengan stimulus visual berupa lampu LED (High Power 

LED) acak berwarna merah, kuning, dan hijau. Alat melinjo dirancang khusus 

dengan panel pengatur level kecepatan dari tingkatan level 1 hingga level 5 guna 

memberikan variasi skema latihan yang modern, objektif, dan terukur 

 Metode penelitian yang digunakan adalah Penelitian dan Pengembangan 

(Research and Development / R&D) dengan mengikuti tahapan terstruktur dari 

model Sugiyono. Prosedur pengembangan ini meliputi langkah identifikasi 

potensi masalah, pengumpulan informasi melalui wawancara pelatih, desain 

produk, validasi ahli, hingga pelaksanaan uji coba lapangan. Subjek penelitian ini 

melibatkan satu ahli materi, satu ahli media, serta para pelatih dan kiper dari 

empat SSB di Kabupaten Kediri sebagai responden uji coba skala kecil dan skala 

besar. 

 Hasil evaluasi dari rangkaian pengujian menunjukkan bahwa produk akhir 

alat melinjo memenuhi standar kualitas yang sangat baik. Hasil uji validasi oleh 

ahli materi meraih persentase kelayakan sebesar 96%, sedangkan ahli media 

menghasilkan nilai capaian sebesar 81%, yang menempatkan keduanya dalam 

kategori Sangat Layak. Selain itu, tingkat penerimaan pengguna meningkat dari 

uji coba skala kecil sebesar 72% kategori Layak menjadi 91% pada uji coba skala 

besar sehingga dikualifikasikan berada pada status Sangat Layak. 

 Secara keseluruhan, dapat disimpulkan bahwa alat melinjo terbukti valid, 

praktis, dan sangat layak digunakan sebagai media bantu inovatif pelatih untuk 

mendukung latihan kemampuan refleks kiper sepak bola. Secara fisik, keunggulan 

alat ini didukung oleh sistem nirkabel menggunakan protokol ESP-NOW, 

penopang kaki tripod agar stabil, serta suplai daya mandiri dari baterai 18650 

secara paralel. Untuk pengembangan lebih lanjut, disarankan agar kapasitas 

ketahanan baterai ditingkatkan serta sensitivitas sensor ultrasonik pada box check 

point lebih disempurnakan.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Sepak bola merupakan olahraga yang dimainkan secara beregu, di 

mana dua tim saling berhadapan dengan masing-masing tim beranggotakan 

sebelas orang pemain. Inti dari permainan ini adalah berusaha memasukkan 

bola ke gawang pihak lawan untuk menghasilkan gol. Kedua tim bertanding 

di sebuah lapangan berbentuk empat persegi panjang, di mana mereka 

bersaing memperebutkan penguasaan bola demi mencetak gol sebanyak-

banyaknya. Sepak bola telah menjadi salah satu olahraga dengan penggemar 

terbanyak, baik pada lingkup nasional maupun di kancah internasional. 

Permainan sepakbola digemari oleh berbagai kalangan usia, mulai dari 

orang dewasa, pemuda, remaja, hingga anak-anak, tanpa memandang jenis 

kelamin baik laki-laki maupun perempuan (Wargadinata, Lingling et al., 

2020). Khususnya di Indonesia olahraga ini bukan sekadar sarana hiburan 

bagi masyarakat tetapi juga memiliki peran signifikan dalam membentuk 

karakter bangsa, mendukung gaya hidup sehat, serta mempererat semangat 

nasionalisme.  

Selain nilai-nilai sosial dan budaya sepak bola juga memiliki 

potensi ekonomi dan menjadi alat diplomasi negara. Sepak bola merupakan 

salah satu cabang olahraga dengan tingkat kepopuleran tinggi dan memiliki 

sistem pengembangan yang tersebar luas di banyak negara tak terkecuali 

Indonesia. Keberhasilan suatu negara dalam bidang sepak bola tidak hanya 

tergantung pada bakat alamiah para pemain melainkan juga pada sistem 

pembinaan yang terstruktur saat usia dini. Pembinaan yang tepat pada usia 

dini menjadi fondasi penting bagi pengembangan atlet sepak bola yang 

kompeten dan berprestasi dimasa depan. 

Olahraga yang berorientasi pada prestasi menjadi salah satu 

komponen krusial dalam upaya membangun sumber daya manusia yang 

unggul, bugar secara fisik, serta memiliki daya saing di berbagai bidang. 

Pembinaan prestasi pada dasarnya diarahkan untuk mendidik atlet mulai 
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dari usia belia, melakukan identifikasi dan penjaringan bakat pada masing-

masing cabang olahraga, sehingga pada akhirnya mampu meraih pencapaian 

prestasi yang optimal (Ardana & Junaidi, 2025).  Sebagai bagian dari sistem 

keolahragaan nasional olahraga prestasi tidak hanya mencerminkan 

kekuatan fisik dan keterampilan tetapi juga menjadi simbol kebanggaan 

bangsa di kancah internasional. Untuk itu, pengelolaan dan pembinaan 

olahraga prestasi memerlukan sistem hukum yang kuat dan terarah agar 

dapat berjalan secara profesional dan berkelanjutan. Olahraga prestasi dapat 

juga diartikan sebagai aspek yang berkaitan degan olahraga yang dibina dan 

dikembangkan secara sistematis dan berjenjang melalui kompetisi untuk 

memperoleh prestasi maksimal degan dukungan ilmu pengetahuan dan 

teknologi keolahragaan dalam Undang-undang nomor 11 tahun 2022. 

Olahraga dapat dipahami sebagai bentuk aktivitas fisik yang 

melibatkan gerak tubuh, baik anggota tubuh bagian atas maupun bawah. 

Aktivitas ini dikatakan bertujuan karena pada akhirnya diarahkan untuk 

meningkatkan kualitas hidup, sehingga tubuh menjadi lebih sehat dan bugar 

(Kenniadi et al., 2021). Selain menjadi kebutuhan dasar manusia, olahraga 

juga berperan sebagai sarana pembinaan dan pengembangan diri yang 

dilakukan secara terencana, sistematis, dan berkelanjutan melalui kompetisi 

guna meraih pencapaian tertinggi. Dalam rangka melakukan evaluasi 

menyeluruh terhadap proses pembinaan olahraga, diperlukan kegiatan tes 

dan pengukuran sebagai langkah penting untuk mengumpulkan informasi 

yang terstruktur dan terencana dalam bentuk data maupun angka. 

Kemampuan pemain tercermin melalui kondisi fisik di mana melalui 

pengujian ini dapat diketahui keterampilan dasar yang dimiliki pemain saat 

menjalankan aktivitas olahraga. Olahraga juga mencakup pengembangan 

organisasi, manajemen, dan kompetisi yang mendukung pencapaian hasil 

yang maksimal dalam berbagai ajang agar terciptanya atlet berkualitas, 

berdaya saing tinggi, tanggung jawab, jujur, dan sportif. 

Alat bantu khusus dapat dimanfaatkan sebagai sarana untuk 

mempermudah setiap proses pemantauan perkembangan kondisi fisik atlet, 

di mana data yang diperoleh kemudian dijadikan landasan dalam 
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mengidentifikasi kekurangan yang dimiliki atlet sekaligus menyusun 

program latihan yang lebih terarah dan spesifik sesuai cabang olahraga yang 

ditekuni. Cepat lambatnya seorang atlet dalam menanggapi rangsangan 

visual turut menentukan ketepatan keputusan yang diambilnya di lapangan, 

misalnya saat memberikan operan, melepaskan tembakan, menghindari 

tekel lawan, ataupun membaca arah pergerakan lawan (Soemardiawan & 

Wati, 2020) dalam (Aragani et al., n.d.). Produksi alat semacam itu 

cenderung dikuasai oleh negara lain di luar Indonesia. Terdapat latihan 

untuk refleks bagi kiper yang belum praktis pada pembinaan atlet di sekolah 

sepak bola Tamtama FC yang masih dilakukan degan cara konvensional.  

Ketersediaan alat bantu dan instrumen pengukuran dalam bidang 

olahraga masih belum memadai, yang disebabkan oleh minimnya penelitian 

serta keterbatasan dana. Kondisi ini juga dapat dilihat dalam tahapan latihan 

disekolah sepak bola Tamtama FC, yang di mana belum tersedianya alat 

bantu berbasis electronic untuk mendukung latihan refleks seorang pemain 

sepak bola khususnya untuk kiper. Salah satu komponen latihan yang belum 

memiliki alat bantu khusus yang setidaknya dimiliki oleh seorang pelatih 

adalah alat bantu untuk mendukung latihan refleks bagi kiper sepak bola.  

Akibatnya, latihan refleks bagi kiper masih dilakukan secara manual atau 

konvensional. Hal tersebut juga terdapat pada sekolah sepak bola Tamtama 

FC yang masih menggunakan metode latihan manual degan menangkap 

bola datar, sedang dan rendah. Proses latihan inilah yang dilakukan secara 

perlahan dan dilakukan secara berulang-ulang dalam sesi latihan untuk 

meningkatkan refleks seorang kiper. 

Dari hasil survey yang dilakukan, peneliti tidak menemukan alat 

electronic yang berfungsi untuk mendukung latihan refleks bagi kiper sepak 

bola. Maka dari itu peneliti tertarik membuat dan mengembangkan alat 

sensor untuk mendukung latihan refleks khususnya untuk pemain sepak bola 

di posisi kiper. Yang terbuat dari mikrokontroler lampu berwarna merah, 

kuning, dan hijau alat ini dinamai degan sebutan melinjo. Nama melinjo 

sendiri peneliti ambil karena tumbuhan melinjo memiliki biji yang berwarna 

merah, kuning dan hijau maka dari itu peneliti menamai alat degan sebutan 
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melinjo yang di setiap levelnya akan menambah kecepatan pada saat lampu 

menyala secara acak kiper harus berusaha bereaksi secepat mungkin untuk 

menyentuh lampu tes ini dilakukan sebanyak 5 kali degan jeda yang cukup.  

Penelitian ini perlu dikembangkan karena kiper sendiri sering 

menjadi faktor penentu dan benteng terakhir suatu tim sepak bola dalam 

meraih kemenangan. Setiap pemain yang berposisi sebagai kiper dituntut 

memiliki strategi serta penguasaan teknik yang memadai agar mampu 

menerapkan teknik-teknik dasar yang dibutuhkan dalam posisi tersebut 

(Malik et al., 2024a). Ada juga yang meyakini bahwa performa yang 

optimal seorang kiper pada saat pertandingan dapat membuat tim tersebut 

sulit dikalahkan. Kiper juga memiliki pengaruh yang signifikan dalam 

beberapa situasi menyerang kedalam pertahanan lawan yang memiliki 

tanggung jawab mengatur serangan dari posisi belakang atau biasa disebut 

degan build-up. Alat bantu berbasis teknologi memiliki keunggulan dalam 

mengkalkulasi jumlah gerakan refleks secara akurat serta membuat 

pengelolaan hasil tes menjadi lebih efisien dan praktis. Dengan hadirnya 

perangkat tersebut, diharapkan dapat memberikan kemudahan bagi pelatih 

dalam menjalankan sesi latihan refleks khususnya bagi kiper sepak bola. 

B. Batasan Masalah  

Batasan masalah dalam penelitian ini akan difokuskan pada 

pengembangan alat melinjo untuk mendukung latihan kemampuan refleks 

bagi pemain sepak bola khususnya di posisi kiper. Sebagai media latihan 

untuk mendukung latihan refleks kiper degan stimulus visual (lampu), yang 

diuji pada pemain berposisi kiper serta divalidasi oleh ahli dan diuji secara 

terbatas tanpa membahas aspek teknik kiper lainya maupun produksi massal 

alat. 

C. Rumusan Masalah  

Atas dasar penjelasan di atas rumusan masalah yang dapat diambil 

dari latar belakang penelitian mengenai pengembangan alat sensor untuk 

mendukung latihan refleks kiper dalam sepak bola: 

1. Bagaimana efektivitas alat melinjo dalam mendukung refleks kiper di 

sekolah sepak bola? 
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2. Bagaimana kelayakan alat melinjo sebagai komponen latihan refleks 

yang berbasis teknologi? 

3. Sejauh mana alat melinjo dapat membantu pelatih untuk mendukung  

latihan refleks kiper selama latihan? 

D. Tujuan penelitian 

Penelitian ini dilakukan degan tujuan yakni untuk: 

1. menciptakan alat yang dinamai degan melinjo yang menggunakan 

mikrokontroler untuk mendukung latihan kecepatan dan ketepatan refleks 

kiper saat menyentuh lampu yang menyala secara acak degan tahapan 

R&D. 

2. Untuk mengetahui kelayakan alat melinjo sebagai alat tambahan latihan 

refleks kiper. 

3. Membantu pelatih menambahkan variasi latihan untuk mendukung 

refleks kiper. 

E. Manfaat penelitian  

Berikut adalah pemaparan manfaat penelitian yang dapat diperoleh dari 

hasil temuan penelitian ini, baik dari segi praktis maupun teoritis: 

1. Manfaat praktis: 

a. Alat melinjo dirancang agar memudahkan pelatih dan pemain dalam 

penggunaannya. 

b. Bagi pelatih sepak bola merupakan pengetahuan yang dapat 

dimanfaatkan untuk memberikan variasi latihan bagi atletnya. 

c. Bagi atlet merupakan pengalaman yang dapat dimanfaatkan untuk 

melatih kemampuan refleks. 

d. Dapat mendukung variasi latihan refleks kiper. 

e. Keberadaan alat melinjo dapat menjadi salah satu solusi terhadap 

keterbatasan fasilitas latihan refleks kiper dalam permainan sepak 

bola. 

2. Manfaat teoritis:  

a. Alat melinjo dapat memberikan kontribusi positif bagi pelatih dan 

kiper dalam menunjang efektivitas latihan. 
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b. Penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi perkembangan dunia 

olahraga, khususnya untuk mendukung latihan refleks bagi kiper di 

sekolah sepak bola. 

c. Dapat digunakan pelatih selaku alat bantu dalam mendukung latihan  

refleks bagi kiper. 
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