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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of target training on the shooting accuracy 
of futsal players from the Student Association of the Physical Education Study 
Program at Muhammadiyah University of Palopo. The research employed a 
quantitative method with a pre-experimental design, specifically a one-group 
pretest-posttest design. The population consisted of students actively participating 
in futsal activities, with a sample of 40 participants selected using a purposive 
sampling technique. The instrument used was a modified futsal shooting accuracy 
test administered before (pretest) and after (posttest) the treatment. The treatment 
in the form of target training was conducted over six weeks with a frequency of three 
sessions per week. The results showed an improvement in the average shooting 
accuracy score from 6.25 in the pretest to 9.52 in the posttest. Hypothesis testing 
using a paired sample t-test revealed a t-value of -20.991 with a significance value 
of 0.001 (p < 0.05), indicating a significant difference between the pretest and 
posttest results. Therefore, it can be concluded that target training has a significant 
effect on improving the shooting accuracy of futsal players from the Student 
Association of the Physical Education Study Program at Muhammadiyah University 
of Palopo. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan target terhadap akurasi 
shooting pemain futsal Himpunan Mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani 
Universitas Muhammadiyah Palopo. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif 
dengan desain pre-eksperimen berupa one group pretest-posttest design. Populasi 
dalam penelitian ini adalah mahasiswa HMPS Penjas yang aktif mengikuti kegiatan 
futsal, dengan sampel sebanyak 40 orang yang dipilih menggunakan teknik 
purposive sampling. Instrumen yang digunakan adalah tes akurasi shooting futsal 
yang dilakukan sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) perlakuan. Perlakuan 
berupa latihan target diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali pertemuan 
setiap minggu. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan rata-rata nilai 
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akurasi shooting dari pretest sebesar 6,25 menjadi 9,52 pada posttest. Uji hipotesis 
menggunakan paired sample t-test menunjukkan nilai t hitung sebesar -20,991 
dengan nilai signifikansi 0,001 (p < 0,05), sehingga terdapat perbedaan yang 
signifikan antara hasil pretest dan posttest. Dengan demikian, dapat disimpulkan 
bahwa latihan target memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 
akurasi shooting pemain futsal HMPS Penjas Universitas Muhammadiyah Palopo. 

Kata Kunci: latihan target, akurasi shooting, futsal

 
A. Pendahuluan 

Futsal awalnya dikembangkan 

secara tidak sengaja ketika Juan 

Carlos Ceriani dari uruguay ingin 

latihan sepak bola dan ketika itu hujan 

lalu Juan Carlos menginisiasi latihan 

sepak bola didalam ruangan (Hera, 

2020). Hal tersebut menjadi cikal 

bakal terbentuknya futsal ini. Lalu 

futsal terus berkembang hingga 

sampai sekarang (Alfarizi et al., 2024). 

Olahraga Futsal merupakan cabang 

olahraga yang sudah lama ada namun 

masyarakat Indonesia baru mengenal 

futsal baru pada tahun 2000-an. 

Menjadi olahraga yang disenangi oleh 

masyarakat mulai dari anak-anak, 

dewasa, priao dan wanita. Olahragao 

futsal bisa dijadikan suatu kegiatan 

yang dapat mengisi waktu luang untuk 

menghilangkan kejenuhan dalam 

melaksanakan kegiatan sehari-hari. 

(Amarta & Nugroho, 2022) 

Futsal adalah permainan bola 

yang dimainkan oleh dua regu, yang 

masing masing beranggotakan lima 

orang. Tujuannya adalah 

memasukkan bola ke gawang lawan, 

dengan memanipulasi bola dengan 

kaki dan anggota tubuh lain selain 

tangan, kecuali posisi kiper(Aprilianto 

& Fahrizqi, 2020). Teknik dasar dalam 

permainan futsal sangat diperlukan 

saat melakukan permainan futsal. 

Untuk dapat bermain futsal 

dengan baik seorang pemain harus 

dibekali dengan teknik dasar yang 

baik, tidak hanya sekedar bisa 

menendang bola tapi juga diperlukan 

keahlian dalam menguasai atau 

mengontrol bola (Rinaldi dan Rohaedi, 

2021). Teknik dasar bermain futsal 

terbagi menjadi 6, yaitu teknik dasar 

mengumpan (passing), teknik dasar 

menahan bola (control), teknik dasar 

mengumpan lambung (chipping), 

teknik dasar menggiring bola 

(dribbling), teknik dasar menembak 

bola (shooting), dan teknik dasar 

heading (Marselino et al., 2025). 

Meskipun semua teknik ini 

penting, teknik shooting sangat 
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menentukan hasil akhir pertandingan. 

Hal ini dikarenakan teknik shooting 

yang buruk dapat menyebabkan 

banyak peluang untuk mencetak gol 

terlewatkan (Mutiara, 2020), sehingga 

tim kehilangan kesempatan untuk 

meraih kemenangan. Oleh karena itu, 

penguasaan teknik shooting yang baik 

adalah kunci keberhasilan dalam 

permainan futsal. Shooting adalah 

salah satu teknik fundamental dalam 

futsal yang harus dikuasai oleh setiap 

pemain karena menjadi penentu 

utama dalam mencetak gol (Dedi 

Ahmadi, Indah Permatha Sari, 2025). 

Ada banyak bentuk-bentuk 

latihan yang bisa membuat 

kemampuan menendang ke gawang 

meningkat, salah satunya melalui 

latihan target, yaitu latihan menembak 

bola ke sasaran yang telah ditentukan. 

Melalui latihan ini, pemain dilatih untuk 

fokus pada titik sasaran sehingga 

kemampuan mengontrol arah bola 

dan kekuatan tendangan dapat 

meningkat (Lestari,Ni Kadek Yuni dan 

Laksmi, 2020). Namun berdasarkan 

hasil pengamatan awal, masih banyak 

pemain yang sering gagal dalam 

melakukan shooting dengan akurat.  

Penelitian ini telah banyak 

dilakukan olah peneliti sebelumnya 

namun penelitian ini memiliki aspek 

kebaruan yang membedakannya dari 

penelitian terdahulu. Dalam penelitian 

ini saya menerapkan sistem latihan 

yang berbeda dari penelitian  

sebelumya yaitu latihan target 

kombinasi. Teknik penilaian ini 

memberikan informasi yang lebih 

spesifik mengenai kemampuan 

pemain dalam mengontrol arah, 

sehingga perubahan kemampuan 

sebelum dan sesudah latihan dapat 

terlihat secara lebih jelas. 

Kombinasi merupakan 

gabungan atau campuran dari 

berbagai metode atau model latihan, 

bisa juga gabungan dari komponen 

latihan yang dibuat agar 

menghasilkan sesuatu yang lebih 

efektif dan efisien. Pendekatan 

kombinasi merupakan suatu sudut 

pandang praktis yang 

menggabungkan beberapa komponen 

latihan dalam satu metode latihan. 

Gordon (2009) memberikan bahwa 

latihan dengan pendekatan kombinasi 

merupakan latihan keterampilan yang 

digabungkan dengan aspek-aspek 

lain yang mendukung keterampilan 

tersebut. (Mashuri, 2021) 

HMPS adalah singkatan dari 

Himpunan Mahasiswa Program Studi, 

yaitu organisasi kemahasiswaan di 

tingkat jurusan atau program studi di 
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suatu perguruan tinggi. Organisasi ini 

berfungsi sebagai wadah bagi 

mahasiswa untuk mengembangkan 

diri, menyalurkan aspirasi, dan 

meningkatkan rasa kebersamaan 

serta solidaritas. HMPS juga menjadi 

jembatan komunikasi antara 

mahasiswa dengan dosen dan pihak 

kampus. 

Berdasarkan hasil observasi 

pada mahasiswa HMPS Penjas UM 

Palopo cabang olahraga futsal masih 

menemukan beberapa masalah 

dalam kemampuan shooting banyak 

mahasiswa yang belum mampu 

mengarahkan bola dengan tepat 

sasaran karena kurangnya kontrol 

atau kurangnya fokus mereka. Di 

lapangan, banyak pemain memiliki 

kekuatan tendangan yang baik 

namum akurasinya kurang karena 

orientasi terhadap target kurang 

fokus. Maka dari itu, saya memberikan 

latihan terget kombinasi untuk 

mengontrol kekuatan, arah, dan 

ketepatan tendangan secara berulang 

sehinnga terbentuk peningkatan 

kemampuan shooting yang terarah, 

latihan target juga dapat membantu 

mahasiswa dalam konsentrasi, 

kordinasi mata, dan kaki serta 

kemampuan mengambil keputusan 

yang tepat pada saat berada di depan 

gawang. 

Oleh karena itu, penting 

dilakukan penelitian untuk 

mengetahui sejauh mana pengaruh 

latihan target terhadap akurasi 

shooting pemain futsal HMPS Penjas 

UM Palopo, agar hasilnya dapat 

menjadi bahan pertimbangan dalam 

proses latihan teknik shooting 

yang lebih efektif. 

 

B. Metode Penelitian  

Penelitian ini menggunakan 

metode kuantitatif dengan desain pre-

eksperimen, yaitu One-Group Pretest-

Posttest (Sugiono, 2014). Desain ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

suatu perlakuan (model latihan target) 

terhadap suatu variabel yang diteliti 

(akurasi shooting) dengan 

membandingkan untuk 

membandingkan apakah ada 

perubahan yang signifikan akibat 

perlakuan tersebut (Amalia et al., 

2023). 

Populasi dalam penelitian ini 

adalah mahasiswa HMPS Penjas 

yang mengikuti cabang olahraga 

futsal. Sampel dalam penelitian ini 

menggunakan purposive sampling. 

Yaitu pemilihan sampel dengan 
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pertimbangan tertentu sesuai dengan 

tujuan penelitian yaitu Mahasiswa 

kader HMPS berjumlah 40 0rang 

Instrumen yang digunakan untuk 

mengukur keterampilan shooting 

dengan cepat adalah tes akurasi 

shooting futsal modifikasi, yang 

secara spesifik bertujuan untuk 

mengetahui tingkat ketepatan 

shooting para pemain. Untuk 

melaksanakan tes ini, diperlukan 

beberapa alat dan perlengkapan 

utama, yaitu bola futsal, cone, gawang 

standar futsal berukuran tinggi 2m dan 

lebar 3m, peluit, alat tulis berupa pena 

dan kertas untuk pencatatan, serta 

lakban dan tali untuk pembagian 

sasaran gawang. 

Penelitian ini diawali dengan 

pelaksanaan tes awal (pretest) yang 

bertujuan untuk mengukur 

kemampuan awal akurasi shooting 

setiap pemain sebelum diberikan 

perlakuan latihan. Setelah tes awal 

dilakukan, pemain kemudian 

diberikan perlakuan berupa program 

latihan target selama enam minggu 

dengan frekuensi latihan tiga kali 

dalam seminggu. Setelah seluruh 

rangkaian program latihan selesai 

diberikan, dilakukan tes akhir 

(posttest) untuk mengukur 

kemampuan akurasi shooting pemain 

setelah menjalani perlakuan tersebut. 

Tes akhir menggunakan prosedur dan 

instrumen yang sama dengan tes 

awal, yaitu tiga kali tembakan ke 

gawang yang telah diberi target. Data 

yang diperoleh dari penelitian ini 

dianalisis melalui beberapa tahapan, 

yaitu analisis deskriptif, uji normalitas, 

uji homogen, dan uji T test. 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan 
Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Data 

Data penelitian ini diperoleh dari 

hasil pre-test dan post-test yang 

dilakukan di lapangan futsal 

kampus Universitas 

Muhammadiyah Palopo. Diantara 

pre-test dan post-test terdapat 

treatment yang dilakukan 

sebanyak 12 kali pertemuan. 

Dalam seminggu treatmen 

dilakukan sebanyak 3 kali 

pertemuan di lapangan futsal 

kampus Universitas 

Muhammadiyah Palopo. Waktu 

pelaksanaannya dilakukan pada 

pukul 16.00 – 17.00 WITA. 

Adapun tujuan dari penelitian ini 

untuk mengetahui pengaruh 

latihan target terhadap akurasi 

shooting pemain futsal HMPS 

penjas Universitas 
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Muhammadiyah Palopo. Teknik 

analisis data yang digunakan yaitu 

analisis deskriptif, uji normalitas, 

uji homogen, dan uji T test. 

2. Analisis Deskriptif 

Analisis deskriptif dalam 

penelitian ini bertujuan untuk 

memberikan gambaran umum 

mengenai data hasil ketepatan 

shooting pemain futsal HMPS 

Penjas Universitas 

Muhammadiyah Palopo sebelum 

dan sesudah diberikan perlakuan 

latihan target. Subjek penelitian 

berjumlah 40 mahasiswa yang 

mengikuti kegiatan fusal secara 

aktif. 

Tabel 1: Hasil analisis deskriptif 

pretest dan posttest ketepatan 

shooting 

 
Hasil analisis deskriptif dapat 

diketahui bahwa pretest 

kemampuan akurasi shooting 

memiliki N (sampel) sebanyak 40, 

minimum (nilai terendah) sebesar 

3, maximum (nilai tertinngi) 

sebesar 9, mean (rata – rata) 

sebesar 6,25, dan deviation 

(simpangan baku) sebesar 1,548. 

Hasil analisis deskriptif dapat 

diketahui bahwa posttest 

kemampuan akurasi shooting 

memiliki N (sampel) sebanyak 40, 

minimum (nilai terendah) sebesar 

6, maximum (nilai tertinggi) 

sebesar 12, mean (rata – rata) 

sebesar 9,52, dan deviation 

(simpangan baku) sebesar 1,519. 

3. Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk 

menguji apakah variabel normal 

atau tidak. Uji normalitas ini 

menggunakan SPSS 27. Untuk 

mengetahui normal tidaknya data, 

jika sig > 0,05, maka normal dan 

jika < 0,05 maka dapat dikatakan 

tidak normal. Hasil perhitungan 

yang diperoleh pada tebel berikut 

ini. 

Tabel 2: Hasil uji normalitas data 

pretest dan posttest ketepatan 

shooting 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas 

data, diperoleh bahwa nilai 

signifikan untuk pretest ketepatan 
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shooting dengan nilai Shapiro-

Wilk sebesar 0,948 dengan 

tingkat signifikan sebesar 0,66 

yang lebih besar dari α = 0.05, 

maka bisa dikatakan distribusi 

pretest ketepatan shooting 

mengikuti sebaran normal atau 

berdistribusi normal. Sedangkan 

posttest kemampuan akurasi 

shooting dengan nilai Shapiro-

Wilk sebesar 0,951 dengan 

tingkat signifikannya sebesar 0,81 

lebih besar dari α = 0.05, maka 

bisa dikatakan distribusi posttest 

ketepatan shooting mengikuti 

sebaran normal atau berdistribusi 

normal. 

4. Uji Homogenis 

Uji homogenis bertujuan untuk 

mengetahui apakah varian data 

memiliki kesamaan atau untuk 

memastikan bahwa data yang 

diperoleh berasal dari populasi 

yang bersifat homogen. Dasar 

pengambilan keputusan dalam uji 

ini adalah apabila nilai signifikan 

lebih besar dari 0,05 maka data 

dinyatakan homogen. 

Tabel 3: Hasil uji homogenitas data 

pretest dan posttest ketepatan       

shooting. 

 

Berdasarkan hasil uji 

homogenitas pretest dan posttest 

menggunakan Levene’s Test 

diperoleh nilai sebesar 0,005, 

dengan nilai signifikan 0,943. 

Karena nilai signifikan tersebut 

lebih besar dari 0,05, maka 

hipotesis menyatakan bahwa data 

berasal dari sampel yang 

homogen dapat diterima. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan 

bahwa data pretest dan posttest 

memiliki variasi yang homogen 

atau berasal dari populasi yang 

sama. 

5. Uji Hipotesis 

Uji t dalam penelitian ini 

menggunakan paired sample t-

test yang bertujuan untuk 

mengetahui adanya pengaruh 

latihan terget terhadap akurasi 

shooting. Adapun hasil analisis 

Paired Sampel t-test sebagai 

berikut. 

Tabel 4: Uji T Berpasangan Paired T 

Test 
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 Berdasarkan hasil uji hipotesis 

yang telah dilakukan, diperoleh nilai t 

hitung sebesar -20,991 dengan nilai 

signifikan sebesar 0,001. Hal ini 

menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan latihan 

target terhadap ketepatan shooting 

pemain futsal HMPS Penjas 

Universitas Muhammadiyah Palopo. 

C. Pembahasan 
Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan pada pemain futsal HMPS 

Penjas Universitas Muhammadiyah 

Palopo, ditemukan bahwa latihan 

target secara signifikan meningkatkan 

ketepatan shooting. Hal ini dibuktikan 

dengan hasil uji paired sample t-test, 

dimana nilai t hitung sebesar -20,991 

melampaui t tabel 2,023 dan nilai 

signifikan 0,001 lebih kecil dari 0,05. 

Dengan demikian, hipotesis alternatif 

(H₁) diterima dan hipotesis nol (H₀) 

ditolak. Temuan ini menegaskan 

bahwa latihan target berpengaruh 

nyata terhadap peningkatan 

ketepatan shooting pada pemain 

futsal HMPS Penjas Universitas 

Muhammadiyah Palopo. 

 Secara deskriptif, peningkatan 

kemampuan shooting terlihat dari 

perbedaan rata – rata hasil pretest 

dan posttest. Rata – rata pretest 

sebesar 6,25 meningkat menjadi 9,52 

pada posttest. Perbedaan ini 

menunjukkan adanya peningkatan 

kemampuan shooting setelah pemain 

mengikuti latihan target selama 12 kali 

pertemuan. Selain itu, beberapa 

pemain awalnya berada dalam 

kategori kurang, naik ke kategori 

cukup hingga baik. Hal ini 

menunjukkan bahwa program latihan 

yang diberikan berhasil meningkatkan 

akurasi dan konsistensi shooting 

pemain. 

 Untuk mencapai kemenangan 

suatu tim dibutuhkan kemampuan 

shooting yang tepat sasaran. Dalam 

melakukan shooting dengan tepat 

sasaran bukan hal yang mudah. Oleh 

sebab itu, dibutuhkan latihan yang 

dapat mendukung kemampuan 

shooting. Salah satunya yaitu latihan 

target, pada saat bermain futsal 

pemain yang akan melakukan 

tendangan akan mengarahkan bola ke 

gawang lawan yang dinilai 

mempunyai kemampuan shooting 

yang tepat. (Sumarna, 2021) 
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 Model latihan target 

memberikan stimulus spesifik bagi 

pemain untuk melatih akurasi dan 

kekuatan tendangan secara berulang 

dan terarah. Latihan target 

mendorong pemain untuk membentuk 

kebiasaan menendang ke sasaran 

tertentu, sekaligus melatih 

konsentrasi dan ketenangan saat 

menghadapi tekanan dalam 

permainan. Latihan dengan titik target 

pada gawang meningkatkan fokus, 

kontrol otot kaki, dan arah tendangan. 

Dalam penelitian Alfarizi, Sudrajat, 

dan Rukmana (2024), menyatakan 

yatakan bahwa latihan pola target 

secara signifikan meningkatkan 

akurasi shooting dengan memperkuat 

kemampuan arah tembakan dan 

kontrol otot kaki. Hal ini juga 

berkontribusi pada peningkatan 

kesiapan mental dan pengambilan 

keputusan saat menghadapi tekanan 

pertandingan. (Rizka et al., 2025) 

 Berdasarkan hasil penelitian 

dapat disimpulkan bahwa latihan 

target merupakan metode yang efektif 

untuk meningkatkan kemampuan 

shooting dalam permainan futsal. 

Penelitian ini menunjukkan bahwa 

latihan target dapat dijadikan latihan 

dalam program HMPS Penjas pada 

cabang futsal. Oleh karena itu, 

koordinator cabang futsal HMPS 

Penjas disarankan memasukkan 

latihan target sebagai latihan untuk 

meningkatkan ketepatan shooting 

pemain futsal HMPS Penjas 

Universitas Muhammadiyah Palopo. 

 
D. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian 

dan analisis data, dapat disimpulkan 

bahwa latihan target memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan ketepatan shooting pada 

pemain futsal HMPS Penjas 

Universitas Muhammadiyah Palopo. 

Hal ini ditunjukkan oleh hasil uji paired 

sampel t-test yang memperoleh nilai 

signifikan lebih kecil dari .... serta nilai 

t hitung yang lebih besar dari t tabel, 

sehingga hipotesis alternatif (H₁) 

diterima. Secara deskriptif, 

peningkatan juga terlihat dari 

kenaikan rata – rata skor shooting 

antara pretest dan posttest, yang 

menunjukkan adanya perbaikan 

kemampuan akurasi tembakan 

setelah mengikuti program latihan 

selama 12 kali pertemuan. 

Peningkatan tersebut terjadi karena 

latihan target mampu memperkuat 

otot kaki, meningkatkan stabilitas 

tubuh, serta memperbaiki koordinasi 

gerak saat melakukan shooting. 
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Dengan demikian, latihan target dapar 

dijakan sebagai metode latihan yang 

efektif dalam meningkatkan ketepatan 

shooting pada pemain futsal HMPS 

Penjas Universitas Muhammadiyah 

Palopo. 
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