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A B S T R A C T S  A R T I C L E   I N F O 
Shooting is a very important technique possessed by a football player, 

because it is a technique used to score goals. The results of observations 

on soccer extracurricular participants at SMAN 1 Simpenan Sukabumi 

showed that the shooting results were still weak. This study aims to 

determine the effect of leg muscle strength training assisted by smartphone 

applications on soccer extracurricular participants at SMAN 1 Simpenan 

Sukabumi on shooting results. The type of research used is a pre-

experiment with The one group pretest posttest design. Leg muscle 

strength training used the smartphone application "Home work out no 

equipment". The research sample was 20 students participating in 

extracurricular football at SMAN 1 Simpenan Sukabumi. The instrument 

used is a soccer shooting test. Data analysis used paired sample t test with 

a significance level of 5%. The results showed that there was a significant 

effect of leg muscle strength training assisted by smartphone applications 

on shooting results, with a significance value of 0.000 <0.05.  
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A B S T R A K  I N F O   A R T I K E L 
Shooting merupakan teknik yang sangat penting dimiliki oleh seorang 

pemain sepakbola, karena merupakan teknik yang digunakan untuk 

mencetak gol. Hasil pengamatan pada peserta ektrakurikuler sepakbola 

SMAN 1 Simpenan Sukabumi menunjukan bahwa hasil shooting masih 

perlu ditingkatkan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

latihan kekuatan otot tungkai berbantu aplikasi smartphone pada peserta 

ektrakurikuler sepakbola SMAN 1 Simpenan Sukabumi terhadap hasil 

shooting. Jenis penelitian yang digunakan berupa pra-experiment dengan 

desain The one group pretest posttest design. Latihan kekuatan otot 

tungkai yang digunakan memanfaatkan aplikasi smartphone ”Home work 

out no equipment”. Sampel penelitian sebanyak 20 orang siswa peserta 

ektrakurikuler sepakbola SMAN 1 Simpenan Sukabumi. Instrumen yang 

digunakan adalah tes shooting sepakbola. Analisis data menggunakan 

paired sample t test dengan taraf signifikansi 5%. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan kekuatan 

otot tungkai berbantu aplikasi smartphone terhadap hasil shooting, dengan 

nilai signifikansi 0,000 < 0,05. 
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1. PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang 

sistematis, guna mencapai tujuan seperti 

kesehatan, prestasi, pendidikan dan juga rekreasi. 

Terdapat berbagai jenis olahraga prestasi, salah 

satunya adalah olahraga permainan. Begitu 

banyak olahraga permainan yang dikenal dan 

digemari oleh berbagai lapisan masyarakat di 

Indonesia. Beberapa diantaranya seperti 

Sepakbola, bulutangkis, bola voli, dan juga bola 

basket. Dari beberapa olahraga tersebut sepakbola 

merupakan olahraga yang paling populer di 

Indonesia. Hasil survei menunjukan bahwa 

sebesar 47.6% menyukainya Sepakbola (Hakim 

2021).  

Seperti halnya berbagai cabang olahraga 

lainnya, dalam permainan sepakbola terdapat 

beberapa teknik dasar. Menendang bola (Passing 

& Shooting), menggiring bola, menyundul bola, 

dan menghentikan bola merupakan teknik dasar 

dalam permainan sepakbola (Samsudin 2019; 

Sucipto 2002). Kemenangan dalam sepakbola 

ditentukan berdasarkan banyaknya gol (skor) 

yang diciptakan oleh tim, maka sudah pasti salah 

satu teknik dasar yang sangat penting untuk 

diperhatikan adalah shooting. Oleh karena itu, 

tentunya teknik dasar shooting dalam permainan 

sepakbola penting untuk selalu ditingkatkan 

(Saputro 2017).  

Pengamatan yang dilakukan oleh peneliti 

pada peserta ektrakurikuler sepakbola SMAN 1 

Simpenan kabupaten Sukabumi yang menunjukan 

masih memerlukan upaya peningkatan untuk 

teknik dasar shooting yang lebih baik. Karena 

shooting yang dihasilkan oleh para peserta 

ekstrakurikuler masih belum kuat dan tepat 

sasaran, baik dalam latihan dan terlebih lagi pada 

saat pertandingan. Untuk menunjang hasil 

shooting yang optimal, diperlukan berbagai 

faktor. Ditinjau dari kondisi fisik, teknik dasar 

shooting berkaitan dengan kekuatan otot tungkai 

(Nur dan Bakar 2021). Untuk dapat meningkatkan 

hasil shooting sepakbola, maka dapat juga 

dilakukan dengan cara melatih kekuatan otot 

tungkai, khususnya pada peserta ektrakurikuler 

sepakbola SMAN 1 Simpenan kabupaten 

Sukabumi.  

Mengenai kekuatan otot (Widiastuti 2011) 

dalam (Fikri dan Hardiyono 2021) menjelaskan 

bahwa secara fisiologis kekuatan otot adalah 

kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 

melakukan satu kali kontraksi secara maksimal 

melawan tahanan atau beban. Melalui 

peningkatan kekuatan otot dapat mempermudah 

dalam mempelajari teknik, mencegah terjadinya 

cedera, serta meningkatkan pencapaian prestasi 

(Bafirman dan Wahyuri 2018). Kekuatan otot 

tungkai dalam sepakbola merupakan hal yang 

penting untuk menunjang berbagai gerak, 

terutama tendangan. Dengan kekuatan otot 

tungkai yang baik, maka memungkinkan untuk 

menghasilkan shooting yang lebih baik (Nur dan 

Bakar 2021). Oleh karena itu, penting untuk 

memberikan latihan kekuatan otot tungkai pada 

pemain sepakbola. Karena dalam penelitian ini 

sampel yang dugunakan adalah siswa SMA yang 

masih tergolong remaja, maka latihan yang 

diberikan akan lebih baik jika berbantu teknologi 

yang erat dengan kesehariannya, seperti berbantu 

smartphone. 

Seiring dengan perkembangan teknologi, 

terdapat berbagai aplikasi smartphone yang 

dirancang dan banyak digunakan dalam bidang 

keolahragaan (Azar et al. 2013; Bakhri et al. 2020; 

https://doi.org/10.17509/jko-upi.v13i1.44845


61 | Jurnal Kepelatihan Olahraga, Volume 13 No. 1, March 2021 

 

p-ISSN: 2086-339X / e-ISSN: 2657-1765  DOI: https://doi.org/10.17509/jko-upi.v13i1.44845 

  

Faozi dan Rahmawati 2019; Listiandi et al. 2020). 

Baik itu aplikasi yang dapat memonitoring 

gerakan (seperti lari atau jalan kaki), pembinaan 

dan program latihan (Bakhri et al. 2020). 

Berkaitan dengan hal tersebut, terdapat beberapa 

penelitian yang telah dilakukan dengan 

memanfaatkan aplikasi smartphone untuk 

menunjang latihan olahraga. Dari berbagai 

aplikasi smartphone yang ada, salah satu yang 

tepat digunakan untuk melatih kekuatan otot 

tungkai “Home workout no equipment”.  

Aplikasi “home workout no equipment” 

merupakan aplikasi smartphone yang 

dikembangkan oleh perusahaan pengembang 

aplikasi smartphone yang bergerak dalam bidang 

kebugaran dan kesehatan, bernama Leap Fitness 

Group. Dalam aplikasi ini, memiliki banyak menu 

latihan yang dibagi berdasarkan bagian tubuh dan 

tingkatan latihan. Sesuai dengan pemaparan 

sebelumnya, dalam aplikasi smartphone ini juga 

menyediakan latihan untuk meningkatkan 

kekuatan otot tungkai.  

Berdasarkan pada permasalahan perlunya 

peningkatan hasil shooting peserta ekstrakurikuler 

sepakbola SMAN 1 Simpenan kabupaten 

Sukabumi, yang dapat dilakukan melalui latihan 

kekuatan otot tungkai, maka penelitian ini penting 

untuk dilakukan. Meskipun telah banyak 

penelitian mengenai berbagai bentuk latihan 

kekuatan atau power otot tungkai terhadap 

shooting pada permainan sepakbola, seperti yang 

dilakukan oleh (Daryono, Kumbara, & Destiawan 

2021) yang memanfaatkan media ban. Akan tetapi 

belum banyak penelitian yang memanfaatkan 

aplikasi smartphone untuk meningkatkan hasil 

shooting sepakbola, khususnya pada peserta 

ektrakurikuler tingkat SMA.  

 

2.  METODE 
 

Penelitian dilakukan dengan menggunakan 

pendekatan kuantitatif melalui penelitian pra-

eksperimen, dengan menggunakan desain 

penelitian the one group pretest-posttest design, 

seperti pada Gambar 1. Desain ini memiliki 

kelebihan, yaitu adanya pretest dan posttest, 

sehingga dapat mengetahui perbedaan hasil 

setelah perlakuan diberikan (Maksum 2012). 

Gambar 1. The one group pretest-posttest design 

Sumber: (Maksum 2012) 

T1 X T2 

Keterangan: 

T1 = Tes awal shooting sepakbola 

X = 

Latihan kekuatan otot tungkai 

memanfaatkan aplikasi smartphone 

home workout no equipment 

T2 = Tes akhir shooting sepakbola 

2.1. Subjek Penelitian 

Populasi dalam penelitian ini adalah peserta 

ektrakurikuler sepakbola di SMAN 1 Simpenan 

kabupaten Sukabumi. Dari populasi tersebut 

diperoleh sampel penelitian sebanyak 20 orang 

siswa peserta ektrakurikuler sepakbola. Dalam 

pemilihan sampel penelitian, peneliti 

menggunakan teknik purposive sampling, yaitu 

melalui penetapan kriteria yang diantaranya 

sebagai berikut: 1) Siswa putra yang aktif 

mengikuti kegiatan ektrakurikuler (tiga kali dalam 

satu minggu), dan 2) Bersedia mengikuti program 

penelitian selama 16 kali pertemuan.  

 

2.2. Prosedur Penelitian 

Penelitian yang dilakukan diawali dengan 

rencana pelaksanaan penelitian yang selanjutnya 

diikuti dengan pelaksanaan pretest (tes awal), 

pemberian perlakuan (treatment), dan setelah itu 
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dilakukan posttest (tes akhir). Instrumen 

penelitian yang digunakan untuk memperoleh 

data dalam penelitian ini adalah tes shooting 

sepakbola (Nurhasan dan Cholil 2014) yang 

dilakukan pada tes awal dan akhir.  

Perlakuan yang diberikan dalam penelitian 

ini berupa latihan kekuatan otot tungkai dengan 

memanfaatkan aplikasi smartphone bernama 

“Home workout no equipment”. Dalam aplikasi 

tersebut terdapat berbagai bentuk gerakan latihan 

yang dapat digunakan untuk meningkatkan 

kekuatan otot tungkai. Latihan terdiri dari tiga 

tingkatan kesulitan, yaitu: a) Leg beginner, b) leg 

Intermediate, dan c) leg advanced.  Setiap 

tingkatan memiliki berbagai macam bentuk 

gerakan dan waktu latihan yang berbeda. Pada 

tingkat Leg beginner terdapat 23 bentuk latihan 

yang dapat diselesaikan dalam waktu 26 menit.  

Tingkat leg  intermediate  memiliki sebanyak 36 

bentuk latihan, dengan estimasi waktu latihan 

selama 41 menit. Sedangkan untuk tingkat leg 

advance terdapat 43 bentuk latihan yang dapat 

diselesaikan selama 53 menit. 

Gambar 2. Tampilan latihan otot tungkai pada aplikasi home workout no equipment 

Setelah memperoleh seluruh data yang 

dibutuhkan, yaitu data hasil shooting sepakbola 

yang diperoleh dari pelaksanaan tes awal dan 

akhir, selanjutnya melakukan pengolahan dan 

analisis data. Sesuai dengan jenis penelitian ini, 

analisis data yang dilakukan yakni terdiri dari uji 

prasyarat statistik (uji normalitas dan 

homogenitas data), dan uji hipotesis melalui uji 

paired sample t test. Analisis data dilakukan 

dengan bantuan aplikasi Statistical Package for 

the Social Sciences (SPPS) versi 22. 

 

3. HASIL PENELITIAN 

Penelitian yang telah dilakukan 

menghasilkan data yang ditampilkan melalui 

grafik batang pada Gambar 3. Dalam grafik 

tersebut, menunjukan data hasil penelitian yang 

berupa data hasil tes shooting sepakbola pada 

prestes dan posttest.  
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Gambar 3. Grafik hasil tes shooting sepakbola (pretest dan 

posttest) 

 

Mengacu pada grafik pada Gambar 3, hasil 

tes shooting pada pretest ditemukan masih 

terdapat 4 (empat) orang sampel yang masuk pada 

kategori kurang, sebanyak 12 (dua belas) sampel 

pada kategori, dan sisanya sebanyak 4 (empat) 

orang masuk pada kategori baik. Sedangkan hasil 

posttest menunjukan sebanyak 2 (dua) orang 

sampel yang masih berada dalam kategori cukup, 

sebanyak 15 (lima belas) orang masuk pada 

kategori baik, dan sebanyak 3 orang (tiga) orang 

berhasil masuk pada kategori sangat baik.  

Seluruh data tersebut akan menjadi bahan 

untuk analisis data pada tahapan selanjutnya, 

yakni uji prasyarat statistik dan uji hipotesis. Hasil 

dari uji normalitas yang merupakan salah satu dari 

uji prasyarat statistik ditunjukan dalam Tabel 1. 

Tabel 1. Hasil uji normalitas data shooting 

Data 
Kolomogorov- 

Smirnov 
Sig Keterangan 

Pretest 0,825 0,487 Normal 

Postest 1,021 0,258 Normal 

Hasil uji normalitas menunjukan bahwa, 

data prestest dan posttest memiliki nilai 

signifikansi > 0,05 maka dapat dinyatakan data 

berdistribusi normal. Setelah uji normalitas data, 

maka dilanjutkan pada uji homogenitas data. 

Hasil dari uji homogenitas data ditampilkan 

melalui Gambar 2. 

 

Tabel 2. Hasil uji homogenitas data shooting 

Levene Statistic Sig Keterangan 

0,956 0,445 Homogen 

Hasil uji homogenitas data menunjukan 

bahwa nilai signifikansi sebesar 0,445 > 0,05 

maka dapat diartikan bahwa data hasil shooting 

bersifat homogen. Setelah diketahui bahwa data 

berdistribusi normal dan bersifat homogen, maka 

selanjutnya masuk pada tahap uji hipotesis 

melalui uji paired sampe t test.  

Tabel 3. Hasil uji hipotesis melalui paired sample t test 

t Sig Keterangan 

6,574 0,000 Pengaruh Signifikan 

Tabel 3 menunjukan hasil uji hipotesis 

melalui paired sample t test. Pengujian tersebut 

dilakukan untuk mengetahui perbedaan antara 

data hasil shooting pada pretest dengan posttest. 

Hasil analisis tersebut menunjukan bahwa nilai t 

= 6,574 dan Signifikansi = 0,000 < 0,05 maka 

dapat dinyatakan bahwa terdapat pengaruh yang 

signifikan pemanfaatan aplikasi smartphone 

“home workout no equipment” dalam 

meningkatkan hasil shooting peserta 

ekstrakurikuler sepakbola SMAN 1 Simpenan 

Kabupaten Sukabumi. 

 

4. PEMBAHASAN 
 

Penelitian yang telah dilakukan 

menunjukan bahwa pemanfaatan aplikasi 

smartphone “Home workout no equipment” 

mampu meningkatkan hasil shooting pada peserta 

ekstrakurikuler sepakbola SMAN 1 Simpenan 

Kabupaten Sukabumi. Penelitian ini berfokus 

pada upaya peningkatan hasil shooting sepakbola 

pada peserta ekstrakurikuler tingkat SMA. 

Peneliti memberikan perlakuan yang berupa 

latihan kekuatan otot tungkai. Latihan tersebut 

4

12

4
2

15

3

Pretest Posttest
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berbantu aplikasi smartphone “Home workout no 

equipment”. Melalui peningkatan kekuatan otot 

dapat mempermudah dalam mempelajari teknik, 

mencegah terjadinya cedera, serta meningkatkan 

pencapaian prestasi (Bafirman dan Wahyuri 

2018). Latihan kekuatan otot tungkai yang 

diberikan tersebut memberikan kontribusi pada 

peningkatan hasil shooting sepakbola. Dengan 

kekuatan otot tungkai yang baik, maka 

memungkinkan untuk menghasilkan shooting 

yang lebih baik (Nur dan Bakar 2021). 

Latihan kekuatan otot tungkai yang 

diberikan kepada peserta ektrakurikuler sepakbola 

yang merupakan sampel penelitian ini berupa 

berbagai bentuk latihan yang telah tersusun 

dengan sistematis pada aplikasi smartphone 

“Home workout no equipment”. Keberhasilan 

perlakuan yang diberikan tentunya tidak terlepas 

pada kesesuaian latihan dengan karakteristik 

sampel penelitian. Latihan kekuatan otot tungkai 

yang diberikan tidak menggunakan beban 

eksternal, hanya menggunakan beban tubuh 

sendiri. Sesuai dengan yang diungkapkan oleh 

(Suharjana 2007) mengenai prinsip dalam melatih 

kekuatan dan power, yaitu dengan beban eksternal 

dan tanpa beban eksternal. Lebih lanjut lagi 

mengenai latihan kekuatan otot dengan 

menggunakan beban eksternal lebih cocok 

dilakukan oleh atlet, atau peserta yang sudah 

berpengalaman (Ramadhan et al. 2021; Suharjana 

2007). Prinsip tersebut sesuai dengan penelitian 

yang telah diterapkan, karena latihan kekuatan 

otot yang diberikan tidak menggunakan beban 

eksternal, hal tersebut mengingat bahwa sampel 

penelitian merupakan peserta ekstrakurikuler 

tingkat SMA, bukan merupakan atlet 

professional.  

Latihan kekuatan otot yang diberikan lebih 

kepada berbagai bentuk gerakan latihan yang 

dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai. Sesuai 

dengan nama aplikasi tersebut, mengidentitaskan 

“no equipment” atau “tanpa peralatan”. Akan 

tetapi hal tersebut lebih bermakna pada tanpa 

menggunakan alat sebagai beban eksternal dalam 

melakukan latihan. Seperti halnya salah satu 

gerakan latihan pada Gambar 4. 

Gambar 4. Salah satu bentuk gerakan latihan kekuatan otot 

tungkai pada aplikasi smartphone home workout no 

equipment (Reverse flutter kicks) 

 

Meskipun dalam gerakan latihan tersebut 

menggunakan alat berupa bangku, akan tetapi alat 

tersebut hanya menjadi media bantu untuk dapat 

melakukan gerakan yang sesuai, bukan berfungsi 

sebagai penambah beban (eksternal) saat 

melakukan gerakan. 

Perlakuan yang dipilih melalui 

pertimbangan karakteristik sampel yang 

merupakan peserta ekstrakurikuler sepakbola 

pada tingkat SMA saat ini sangat erat 

kesehariannya dengan smartphone. 

Ketergantungan siswa dengan smartphone 

tersebut menjadikan sebuah pengalaman praktis 

yang sesuai antara penggunaan perangkat 

(smartphone) dalam mendukung proses aktivitas 

fisik yang dilakukan oleh remaja (Bakhri et al. 

2020; Palička, Jakubec, dan Zvoníček 2016) yang 

dalam penelitian ini berupa latihan kekuatan otot 
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tungkai berbantu aplikasi smartphone untuk 

meningkatkan hasil shooting sepakbola.  

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan 

beberapa penelitian sebelumnya. Seperti 

penelitian yang dilakukan oleh (Nur dan Bakar 

2021) menunjukan bahwa terdapat hubungan 

yang signifikan kekuatan otot tungkai terhadap 

keterampilan shooting permainan sepakbola pada 

siswa SMK. Selain dari pada itu pada aspek 

pemanfaatan aplikasi smartphone dalam berbagai 

aktivitas fisik atau latihan juga ditemukan 

beberapa hasil yang serupa. Seperti hasil 

penelitian yang menunjukan bahwa penerapan 

latihan kekuatan otot lengan dengan 

memanfaatkan aplikasi smartphone “home 

workout no equipment” yang berhasil 

meningkatkan hasil throw-in sepakbola 

(Ramadhan et al. 2021) dan juga pada service atas 

bola voli (Bakhri et al. 2020). Selain dari pada itu 

juga sebelumnya terdapat beberapa hasil 

penelitian yang mamanfaatkan aplikasi 

smartphone untuk meningkatkan komponen 

kondisi fisik lainnya. Seperti penggunaan aplikasi 

Nike training club (NTC) yang berhasil 

meningkatkan daya tahan (Faozi dan Rahmawati 

2019; Listiandi et al. 2020) atau kelincahan (Faozi 

et al. 2021) 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan, mengungkapkan bahwa 

pemanfaatan aplikasi smartphone “home workout 

no equipment” dalam latihan kekuatan otot 

tungkai berhasil meningkatkan hasil shooting 

pada ekstrakurikuler sepakbola SMAN 1 

Simpenan Kabupaten Sukabumi. Mengamati hasil 

dari penelitian ini dan juga beberapa hasil 

penelitian yang telah dilakukan sebelumnya, 

seiring dengan pesatnya perkembangan zaman, 

berbagai bentuk pemanfaatan teknologi, seperti 

smartphone penting untuk dimanfaatkan dalam 

berbagai aktivitas fisik, latihan dan bahkan 

pertandingan olahraga.   Hal tersebut juga 

tentunya perlu mempertimbangkan berbagai 

faktor yang dapat berkontribusi dalam 

keberhasilan penelitian. Selain dari pada itu juga, 

dukungan pada berbagai bentuk pengembangan 

teknologi dalam bidang olahraga yang dihasilkan 

dari sebuh penelitian penting untuk terus 

dilakukan. 
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