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ABSTRAK 

Olahraga permainan merupakan jenis olahraga di mana dua tim bersaing untuk mendapatkan 
kemenangan. Akan tetapi, belum banyak aktivitas latihan otot tungkai yang dilakukan dalam 
permainan sepak bola. Untuk itu, penelitian ini bertujuan untuk membuktikan efektivitas latihan 
otot tungkai terhadap peningkatan kemampuan shooting dalam permainan sepak bola. Penelitian 
bersifat eksperimen dengan one-group-pretest and posttest design. Teknik pengambilan sampel 
perposive sampling sehingga diperoleh sampel penelitian berjumlah 30 siswa putra SMP Tunas 
Bangsa. Hasil penelitian menunjukan adanya peningkatan nilai rata-rata posttest dibandingkan 
dengan pretest sebesar 3,03 dan peningkatan yang signifikan. Peningkatan terjadi disebabkan 
latihan kekuatan otot tungkai menggunakan metode sirkuit yaitu terjadinya perpindahan antar pos. 
Dengan demikian, latihan kekuatan otot tungkai efektif dalam meningkatkan kemampuan 
shooting dalam permainan sepak bola. 
 
Kata kunci : sepak bola; latihan kekuatan; otot tungkai 

 

ABSTRACT 

A game sport is a type of sport in which two teams compete for victory. However, not many leg 
muscle training activities have been carried out in soccer games. For this reason, this study aims 
to prove the effectiveness of leg muscle training on improving shooting skills in soccer games. 
The research is an experimental one-group-pretest and posttest design. The sampling technique 
was purposive sampling in order to obtain a research sample of 30 male students of SMP Tunas 
Bangsa. The results showed an increase in the average value of the posttest compared to the pretest 
of 3,03 and a significant increase. The increase occurred due to leg muscle strength training using 
the circuit method, namely the occurrence of displacement between posts. Thus, leg muscle 
strength training is effective in improving shooting skills in soccer games. 
 
Keywords : football; strength training; limb muscles 

 
PENDAHULUAN 

Olahraga permainan merupakan 
jenis olahraga di mana dua tim bersaing 
satu sama lain untuk meraih kemenangan. 
Hal ini sesuai dengan pendapat Subekti & 
Santika (2021); Nurcahyo et al. (2021) 
yang mengatakan bahwa olahraga 
permainan merupakan unjuk diri antar 
tim dengan tujuan meraih kemenangan. 
Satu diantara olahraga permainan yang 
digemari masyarakat yaitu sepak bola 
(Amrullah & Widodo, 2017). Selain itu 
olahraga dapat dilakukan semua kalangan 

umur (Suryadi et al., 2022). Sebuah 
artikel kecintaan masyarakat terhadap 
sepak bola terlihat pada pria dewasa, 
remaja, orang tua, anak-anak (Perdana, 
2021), bahkan wanita yang sangat 
antusias dengan sepak bola (Estevez & 
Donato, 2021), wanita muslim (Carr & 
Power, 2020). Menurut Pache (2020) 
sepak bola menjadi tontonan utama. 
Berdasarkan kajian tersebut, maka dapat 
disimpulkan bahwa sepak bola 
merupakan jenis olahraga permainan 
yang banyak digemari masyarakat 
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disemua kalangan. Untuk itu perlunya 
pembinaan sejak usia dini untuk 
menunjang karir olahraga di indonesia, 
Salah satunya yaitu dapat dilakukan 
melalui pendidikan jasmani di sekolah-
sekolah. 

Pendidikan jasmani merupakan 
bagian integral dari proses pendidikan 
dan memerlukan pembelajaran melalui 
aktivitas jasmani (Rahman et al., 2021). 
Hasil penelitian yang dilakukan (Smela et 
al., 2019) mengatakn bahwa guru 
olahraga menjadi komponen dasar proses 
pengajaran dari aspek motivasi 
berprestasi. Guru olahraga adalah 
profesional dan perlu memahami 
kekuatan dan kelemahan siswa mereka 
untuk mengetahui apa yang mereka 
berikan atau apa yang mereka ajarkan. 
Sedangkan untuk meningkatkan daya 
tahan dan kekuatan otot diperlukan 
latihan atau pola latihan yang tepat sesuai 
dengan kebutuhan peserta didik. Daya 
tahan dan kekuatan otot tubuh akan 
terbentuk melelui program latihan yang 
berkesinambungan, terencana dan 
terprogram (Adiatmika & Santika, 2016; 
Kuntala et al., 2019; Andik et al., 2019). 
Sehingga menjadikan  seorang siswa 
menjadi kuat dan mampu  menguasai 
keterampilan bermain sepak bola  dengan 
baik. 

Ditinjau dari segala aspek, 
perkembangan sepak bola Indonesia 
sudah cukup maju baik dari segi kualitas 
maupun kuantitas (Budiyono, 2015; 
Safuan, 2015). Diperkuat oleh Hatami 
(2019) mengatakan sepak bola menjadi 
salah satu industri yang sangat besar dari 
segi penghasilan. Melihat hal ini, kita 
harus berbangga, meski kecepatan 
perkembangan sepak bola Indonesia jauh 
tertinggal dari prestasi negara-negara 
Eropa bahkan negara Asia lainnya. Untuk 
mengatasi dan meningkatkan performa 
sepak bola, maka perlu dilakukan 

perubahan metode latihan secara 
menyeluruh. Mengembangkan model 
pelatihan menembak sepak bola pasca-
dribble untuk atlet sepak bola siswa dapat 
membantu pelatih selama proses latihan 
(Bangun et al., 2020), teknik peregangan 
yang tepat (Hammami et al., 2018; Judge 
et al., 2020). Selain itu, kebugaran fisik, 
teknik pemain dan taktik tim menjadi 
faktor keberhasilan dalam sepak bola 
(Mielgo-Ayuso et al., 2019), latihan 
kekuatan (González & Sánchez, 2018). 

Masalah utama dalam pembelajaran 
olahraga permainan sepak bola  ini 
umumnya dan khususnya pelaksanaan 
pembelajaran keterampilan teknik dasar 
bermain sepak bola  karena di pengaruhi 
beberapa faktor yaitu kelincahan, 
kekuatan, kecepatan dan masih banyak 
faktor lainnya, khususnya untuk anak usia 
Sekolah Menengah tingkat Atas kekuatan 
otot sudah mulai terbentuk dengan baik 
dan kekuatan akan berpengaruh  dalam 
efektifnya pelaksanaan proses 
pembelajarannya sepak bola. Hal ini 
membuktikan bahwa kekuatan otot 
khususnya kekuatan otot tungkai sangat 
berperan dalam aktivitas fisik olahraga 
(Suantika et al., 2016; Wibawa et al., 
2017; Santika et al., 2021). Berkaitan 
dengan permasalahan di atas, maka 
peneliti mengadakan penelitian 
khususnya cabang sepak bola  di Sekolah 
Menengah pertama dan untuk siswa kelas 
VIII dalam standar kompetensi dan 
kompetensi dasarnya harus sudah bisa 
menguasai teknik dasar bermain sepak 
bola  yaitu menendang, menggiring bola 
dan menghentikan bola dengan baik. 

Selain pada teknik dasar harus 
dikuasi dengan baik, faktor lain yang juga 
sama pentingnya dalam permainan sepak 
bola  adalah kondisi fisik yang di 
dalamnya ada kelentukan, kekuatan, 
kelincahan, daya tahan, dan kecepatan. 
Menurut (Santika, 2015; 2017; Dhuha et 
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al., 2020) untuk meningkatkan VO2max 

dan daya tahan disarankan menggunakan 
interval running. Selanjutnya  latihan 
bodyweight berpengaruh signifikan 
terhadap peningkatan kekuatan lengan, 
kekuatan punggung, kekuatan lengan, 
daya tarik otot lengan, daya dorong otot 
lengan (Nasrulloh & Wicaksono, 2020). 
Metode latihan sirkuit ini juga sangat 
efektif dalam meningkatkan kekuatan 
ledakan otot  (Putri, 2020). Suryadi et al., 
(2021) dengan melakukan latihan weight 

training dapat meningkatkan kebugaran 
jasmani. Berdasarkan permasalahan 
diatas sehingga dapat disimpulkan bahwa 
dalam permainan sepak bola kekuatan 
otot dan daya tahan sangat diperlukan 
untuk menunjang keberhasilan. Tujuan 
penelian ini untik mengetahui pengaruh 
latihan kekuatan otot tungkai atas 
terhadap peningkatan kemampuan 
shooting. 
 
METODE PENELITIAN 

Eksperimen menggunakan desain 
penelitian one group pretest and posttest 
(Gustian, 2021). Penelitian diawali 
dengan memberikan tes awal (Postest) 
kepada siswa untuk mengetahui 
kemampuan shooting. Selanjutnya 
melakukan treatment sebagai upaya 
meningkatkan kemampuan shooting 
siswa dengan menggunakan latihan 
kekuatan otot tungkai  metode latihan 
sirkuit yaitu single multiple jump, Double 

Multiple Jump, Skipping dengan variasi, 
Melompati rintangan kotak kardus dan 
ban bekas dengan intensitas 75%, repitis 
3 kali melakukan dan sebanyak 3 set 

dengan waktu istirahat antar set 3-5 
menit. Latihan 3 kali seminggu, total 12 
pertemuan. Tes akhir (posttes) dengan 
menggunakan lapangan sepak bola yang 
sudah dibua kolom dikotak-kotak 
lengkap dengan skor atau poin. Teknik 
pengambilan sampel perposive sampling. 
Sehingga didapatkan sampel dalam 
penelitian ini sebanyak 30 siswa putra 
SMP Tunas Bangsa kelas delapan dengan 
rentang usia 12-15 tahun. Analisis data 
dilakukan dengan cara deskripstif 
kualitatif berupa hasil pretest dan posttest 

kemampuan shooting. Data yang 
berdistribusi normal dianalisis dengan 
menggunakan uji t untuk menguji 
perbedaan rata-rata hasil prestest dan 
posttest serta signifikansi menggunakan 
SPSS 20 dengan menggunakan paired 

sample test. 
 
HASIL DAN PEMBAHSAN 

Penelitian ini menggunakan one-

group pre-test and post-test design, yaitu 
suatu penelitian yang di dalamnya 
terdapat pre-test (tes awal) sebelum 
pembelajaran dan post-test (tes akhir) 
setelah perlakuan. Dalam penelitian ini, 
kami membandingkan hasil pre-test dan 
post-test pada kelompok eksperimen. 
Hasil pretest dan posttest menunjukan 
bahwa siswa SMP Tunas Bangsa yang 
berjumlah 30 orang terlihat adanya 
peningkatan, pada rata-rata pretest 
kemampuan shooting 16,23, sedangkan 
pada posttest sebesar 19,26 setelah 
melakukan latihan kekuatan otot tungkai 
dan simpang baku 1,799. Hasil dapat 
dilihat pada tabel 1. 
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Perhitungan normalitas dimaksudkan 
untuk mengetahui apakah sampel berasal 
dari populasi yang berdistribusi normal. 
Berdasarkan hasil uji normalitas 
diketahui nilai signifikansi 0,200>0,05 
maka  dapat disimpulkan bahwa nilai 
berkontribusi normal. Hasil dapat dilihat 
pada tabel 2. 

Setelah data di uji normalitas, dapat 
melanjutkan ke tahap Uji beda. Uji beda 
yang digunakan adalah uji-t untuk 
mencari perbedaan mean dari satu 
kelompok yang memiliki dua mean. 

Berdasarkan hasil Uji-t pada tabel 3, 
menunjukan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 
0,001<0,05. Dengan demikian, 
peningkatan yang terjadi adalah 
signifikan. 

Berdasarkan hasil penelitian 
menunjukan telah terjadi peningkatan 
rata-rata posttest 19,26 dan pretest 16,23 
atau terjadi peningkatan sebesar 3,03. 
Berikutnya hasil uji signifikansi 
menunjukan peningkatan yang terjadi 
adalah signifikan. Berdasarkan hasil 
penelitian tersebut, latihan kekuatan otot 
tungkai dapat meningkatkan kemampuan 
shooting dalam permainan sepak bola. 
Hasil penelitian ini didukung oleh 

penelitian sebelumnya mengatakan 
bahwa kekuatan otot tungkai terhadap 
hubungan kemampuan menembak 
(Herman & Karim, 2021), kecepatan 
shooting (Fitriyanto, 2020). 

Manfaat selanjutnya model latihan 
GAG (Okilanda et al., 2021), daya ledak 
otot tungkai dan koordinasi pergelangan 
kaki memiliki hubungan signifikan 
terhadap ketepatan menembak permainan 
sepak bola (Aditya et al., 2021). Sebagai 
contoh, dilakukan penelitian kepada 7 
pemain nasional tim handball putri 
selama 10 minggu melakukan latihan otot 
inti hasil penelitian menunjukan 
peningkatan (Mahmoud, 2020). 
Berikutnya latihan plyometric cukup 
efektif terhadap pengembangan kekuatan 
otot punggung dan tungkai (Kayantaş, 
2020). Hasil penelitian mengatakan 
pengembangan kekuatan telah terbukti 
bermanfaat bagi kinerja olahraga dan 
kesehatan (Barahona-Fuentes et al., 
2020). Selanjutnya Ohta et al., (2017) 
kekuatan kaki bagian bawah membantu 
memprediksi kecepatan berjalan, latihan 
berbasis rumah selama tiga bulan (Meng 
et al., 2020). Berdasarkan ulasan tersebut 
sehingga dapat diambil kesimpulan 
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bahwa latihan kekuatan otot tungkai 
sangat penting dilakukan dalam permaian 
sepak bola, selain terjadinya peningkatan 
kekuatan otot kaki, latihan ini juga 
bermanfaat terhadap kesahatan, hal ini 
diungkap oleh Suryadi et al., (2021) 
mengatakan kebugaran jasmani berkaitan 
erat dengan kesehatan jasmani yang 
mempengaruhi peforma.  

Menurut Ardiansyah (2020) 
Kekuatan otot tungkai dan perut memiliki 
hubungan yang signifikan dengan akurasi 
menembak. Kecepatan gerak semakin 
baik jika otot lengan dan tungkai kuat 
(Matitaputty, 2020). Program exergame 
efektif meningkatkan daya tahan kardio 
dan kekuatan otot kaki lanjut usia (Yu et 
al., 2020). Penelitian selanjutnya 
kemampuan passing memiliki hubungan 
positif dengan kecepatan menembak 
sepak bola (Gemael et al., 2020). 
Terdapat hubungan antara kemampuan 
menembak dengan kekuatan otot tungkai 
menggunakan punggung kaki (Burhaein 
et al., 2020). Penelitian lain pelatihan lari 
cepat horizontal dan vertikal lebih efektif 
untuk meningkatkan kemampuan 
melompat, berlari serta menembak bola 
dibandingkan dengan pelatihan sepak 

bola reguler (Ben Brahim et al., 2020). 
Hasil penelitian tersebut memberikan 
bukti bahwa pentingnya melakukan 
latihan kekuatan dalam permainan sepak 
bola, sehingga hasil ini dapat 
memberikan referensi kepeda pelatih 
maupun guru olahraga dalam 
memberikan pembinaan yang berkaitan 
dengan sepak bola. 

Berdasarkan hasil peneltian diatas 
memberikan referensi tambahan 
mengenai latihan untuk meningkatkan 
kemampuan shooting dalam permainan 
sepak bola. Hasil penelitian 
mengungkapkan bahwa latihan kekuatan 
otot tungkai memberikan penagruh yang 
signifikan terhadap peningkatan 
kemampuan shooting dalam permainan 
sepak bola. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 

Latihan kekuatan otot tungkai efektif 
untuk meningkatkan kemampuan 
shooting pemain sepak bola. Hasil ini 
dilihat adanya peningkatan yang positif 
dari nilai rata-rata pretest dibandingkat 
dengan nilai rata-rata posttest dan 
peningkatan yang signifikan. Hasil 
penelitian ini menunjukan bahwa latihan 
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otot tungkai dapat digunakan sebagai 
aktivitas latihan yang mampu 
meningkatkan shooting dalam permainan 
sepak boal. Hasil penelitian ini dapat 
menjadi tambahan mengenai latihan 
dalam permainan sepak bola, 
keterbatasan penelitian sampel penelitian 
yang masih terbilang muda. 
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