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Abstract. Futsal is quite popular among various age groups, including children, teenagers, and adults. In 
futsal, mastery of basic techniques is crucial because every player is required to have good technical skills 
without exception. The purpose of this study was to determine the effect of target box training on the 
shooting accuracy of futsal athletes in the extracurricular program at SMPN 11 Bekasi City. The research 
method used was an experimental method with a One Group Pretest-Posttest Design, aimed at determining 
the effect of target box training on futsal shooting accuracy. The results of this study indicate that the 
implementation of target box training significantly influences the improvement of futsal shooting accuracy 
among extracurricular athletes at SMPN 11 Kota Bekasi. 
Keywords: Target box training, shooting futsal, futsal, extracurricular SMPN 11 Bekasi City. 
 
Abstrak. Popularitas futsal cukup tinggi di berbagai kalangan usia, baik anak-anak, remaja, maupun orang 
dewasa. Dalam permainan futsal, penguasaan teknik dasar menjadi aspek krusial karena setiap pemain 
dituntut memiliki kemampuan teknis yang baik tanpa terkecuali. Tujuan dari penelitian ini ialah untuk 
mengetahui Pengaruh Latihan  Target Box Terhadap Ketepatan Shooting Futsal Atlet di Ekstrakurikuler 
SMPN 11 Kota Bekasi. Metode penelitian yang digunakan ialah metode eksperimen dengan desain One 
Group Pretest-Posttest Design, yang bertujuan mengetahui pengaruh perlakuan berupa latihan target box 
terhadap ketepatan shooting futsal. Hasil dari penelitian ini ialah penerapan latihan target box berpengaruh 
signifikan terhadap peningkatan ketepatan shooting futsal pada atlet ekstrakurikuler SMPN 11 Kota Bekasi. 
Kata kunci: Target box training, shooting futsal, futsal, extracurricular SMPN 11 Bekasi City. 
 

LATAR BELAKANG 

Olahraga merupakan salah satu upaya utama untuk menjaga kesehatan dan kebugaran 
tubuh, serta saat ini juga berkembang menjadi ajang kompetisi antar individu maupun tim. Di 
lingkungan sekolah, program olahraga ekstrakurikuler dirancang untuk meningkatkan kinerja 
siswa, memberikan dukungan latihan yang berkelanjutan, serta memastikan pembinaan yang 
terstruktur. Salah satu cabang olahraga permainan yang populer adalah futsal, yakni permainan 
bola besar yang dimainkan oleh lima orang per tim dengan bola yang lebih kecil dan berat 
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dibanding sepak bola, serta dimainkan di lapangan berukuran relatif kecil dengan aturan lebih 
ketat. Popularitas futsal cukup tinggi di berbagai kalangan usia, baik anak-anak, remaja, maupun 
orang dewasa. Dalam permainan futsal, penguasaan teknik dasar menjadi aspek krusial karena 
setiap pemain dituntut memiliki kemampuan teknis yang baik tanpa terkecuali. Keterampilan 
dasar tersebut meliputi teknik menendang bola (passing), menahan bola (control), menggiring 
bola (dribbling), dan menembak bola ke gawang (shooting) (Fikri & Fahrizqi, 2021). Tujuan 
utama permainan futsal adalah mencetak gol sebanyak mungkin ke gawang lawan untuk meraih 
kemenangan dan prestasi, sekaligus mencegah lawan mencetak gol, dengan tetap mematuhi 
aturan permainan yang berlaku (Alfian & Faruk, 2020). 

Shooting merupakan salah satu teknik paling efektif dalam futsal untuk mencetak gol, 
sehingga penguasaan keterampilan ini sangat penting, terutama bagi pemain pemula. Kesulitan 
umum yang dihadapi pemula adalah ketidaktepatan arah tendangan, di mana bola sering 
melambung jauh dari target akibat kurangnya pemahaman mengenai arah bola menuju gawang 
(Aunilah dkk., 2024). Oleh karena itu, diperlukan latihan khusus dan berulang dengan teknik yang 
benar untuk meningkatkan ketepatan serta kekuatan tendangan. Teknik shooting dalam futsal 
didefinisikan sebagai keterampilan menendang bola ke gawang dengan tujuan mencetak gol. 
Penguasaan teknik dasar shooting sangat berperan dalam penyelesaian akhir serangan tim untuk 
mencetak skor secara maksimal. Dalam praktiknya, terdapat dua teknik utama dalam shooting, 
yaitu menggunakan punggung kaki dan menggunakan ujung kaki (ujung sepatu), yang keduanya 
harus diajarkan secara sistematis pada setiap sesi latihan agar hasil tendangan menjadi lebih 
terarah dan efektif saat pertandingan. 

Ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilaksanakan di luar jam pelajaran sekolah 
dengan tujuan mengembangkan bakat dan potensi peserta didik secara optimal (Ginting et al., 
2022). Berbeda dengan pembelajaran pendidikan jasmani yang berfokus pada kebugaran fisik, 
kegiatan ekstrakurikuler olahraga lebih menekankan pada pembinaan prestasi. Melalui 
ekstrakurikuler, siswa berkesempatan mengasah keterampilan melalui latihan khusus sesuai 
cabang olahraga yang diminati, sekaligus dipersiapkan untuk mengikuti seleksi dan kompetisi. 
Salah satu ekstrakurikuler yang banyak diminati siswa adalah futsal. Di SMPN 11 Kota Bekasi, 
ekstrakurikuler futsal yang dikenal dengan nama tim Futsal Alaska berdiri sejak tahun 2017. Saat 
ini kegiatan tersebut diikuti oleh 30 siswa yang dilatih secara rutin oleh pelatih Raihan Rabbani. 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa latihan permainan target efektif dalam 
meningkatkan performa shooting futsal, terutama pada situasi permainan yang dinamis dan 
mendekati kondisi pertandingan sesungguhnya. Latihan ini melatih pengambilan keputusan serta 
adaptasi pemain terhadap tekanan permainan. Namun, pendekatan tersebut cenderung kurang 
fokus pada pembentukan teknik dasar shooting secara spesifik dan terukur, khususnya dalam 
meningkatkan akurasi tembakan ke sasaran tertentu. Selain itu, sebagian besar penelitian 
dilakukan pada pemain tingkat klub atau akademi, sehingga belum banyak studi yang menelaah 
penerapan metode latihan terstruktur, seperti latihan target box, pada peserta ekstrakurikuler 
futsal tingkat SMP yang masih berada pada tahap pengembangan keterampilan dasar. Hasil 
observasi yang dilakukan peneliti pada kegiatan ekstrakurikuler futsal SMPN 11 Kota Bekasi, 
khususnya saat turnamen antar sekolah di Global Persada Mandiri pada 12 Januari 2025, 
menunjukkan bahwa sebagian besar pemain belum menguasai teknik dasar shooting dengan baik. 
Kesalahan terlihat dari tembakan yang tidak terarah, lemah, atau meleset jauh dari sasaran 
sehingga peluang mencetak gol tidak dimanfaatkan secara optimal. Kondisi ini diduga 
dipengaruhi oleh kurangnya pemahaman teknik dasar shooting, minimnya variasi latihan, serta 
beberapa kendala lain, seperti intensitas latihan yang rendah, keterbatasan sarana dan prasarana 
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latihan, serta motivasi pemain yang masih menganggap ekstrakurikuler sebagai kegiatan 
tambahan, bukan wadah pembinaan prestasi. Berdasarkan kondisi tersebut, diperlukan penerapan 
variasi latihan shooting yang lebih sistematis dan terarah untuk meningkatkan akurasi tembakan 
serta daya saing tim futsal SMPN 11 Kota Bekasi dalam kompetisi. Untuk mencapai ketepatan 
tendangan ke gawang secara konsisten, siswa memerlukan penguasaan teknik menendang yang 
baik melalui metode latihan yang tepat, intensif, dan sesuai dengan tahap perkembangan 
keterampilan mereka (Wahyudi et al., 2024). 

Metode latihan merupakan pendekatan ilmiah yang dirancang untuk memberikan 
perlakuan terprogram guna meningkatkan keterampilan, bakat, dan kondisi fisik atlet sesuai 
cabang olahraga yang dijalani. Dalam konteks futsal, salah satu metode latihan yang dapat 
digunakan untuk meningkatkan keterampilan shooting adalah latihan target box, yaitu latihan 
menendang bola ke arah sasaran tertentu yang telah ditetapkan. Tujuan utama latihan ini adalah 
untuk merangsang otot sekaligus melatih akurasi tendangan sehingga bola dapat diarahkan tepat 
ke target yang diinginkan. Berdasarkan permasalahan yang diidentifikasi sebelumnya, penelitian 
ini secara khusus mengkaji pengaruh latihan target box terhadap ketepatan shooting futsal. Fokus 
penelitian terletak pada upaya meningkatkan akurasi teknik shooting melalui pendekatan latihan 
yang terstruktur dan terarah. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi praktis 
bagi pengembangan metode latihan futsal, khususnya dalam meningkatkan prestasi siswa di 
tingkat sekolah menengah pertama. 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian merupakan cara ilmiah untuk memperoleh data yang valid, dilakukan 
secara sistematis guna menjawab permasalahan penelitian (Sugiyono, 2019). Dalam penelitian ini 
digunakan metode eksperimen dengan desain One Group Pretest-Posttest Design, yang bertujuan 
mengetahui pengaruh perlakuan berupa latihan target box terhadap ketepatan shooting futsal. 
Desain ini melibatkan satu kelompok yang diberikan pengukuran awal (pretest), perlakuan 
(latihan target box), dan pengukuran akhir (posttest) untuk melihat perbedaan hasil sebelum dan 
sesudah perlakuan. Populasi penelitian adalah seluruh atlet ekstrakurikuler futsal SMPN 11 Kota 
Bekasi yang berjumlah 30 orang. Karena jumlah populasi relatif kecil dan memungkinkan 
dijangkau sepenuhnya, teknik total sampling digunakan sehingga seluruh anggota populasi 
dijadikan sampel penelitian. Instrumen penelitian berupa tes ketepatan shooting yang mengukur 
akurasi tendangan ke sasaran dengan jarak 10 meter menggunakan punggung kaki maupun ujung 
kaki. Validitas instrumen diuji melalui validitas isi (muka dan logis), sedangkan reliabilitasnya 
menunjukkan koefisien sebesar 0,940, yang berarti reliabel (Annisa, 2019). Prosedur 
pengumpulan data dilakukan dengan lima kali percobaan shooting dari titik penalti kedua menuju 
gawang yang telah diberi tanda sasaran. Hasil tes ini menjadi dasar evaluasi peningkatan akurasi 
setelah perlakuan latihan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini melibatkan 30 atlet futsal ekstrakurikuler SMPN 11 Kota Bekasi yang 
terlebih dahulu menjalani pre-test untuk mengukur keterampilan shooting. Setiap atlet diberi lima 
kali percobaan menendang ke target dengan sistem skor berdasarkan ketepatan. Hasil pre-test 
menunjukkan kemampuan awal masih rendah, dengan skor tertinggi 18 poin dan terendah 10 
poin, serta mayoritas atlet berada pada kategori kurang optimal sehingga memerlukan 
peningkatan teknik dan akurasi shooting. 
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Setelah menjalani 16 kali latihan Target Box, dilakukan post-test dengan prosedur sama 
seperti pre-test. Hasilnya menunjukkan peningkatan signifikan pada seluruh atlet, dengan skor 
tertinggi mencapai 50 poin dan terendah 36 poin. Bahkan skor terendah post-test masih lebih 
tinggi dibandingkan skor tertinggi pre-test, menandakan efektivitas latihan dalam meningkatkan 
ketepatan shooting. 

Hasil penelitian menunjukkan peningkatan signifikan dari pre-test ke post-test, dengan 
rata-rata nilai awal 13,47 poin naik menjadi 40,87 poin, atau meningkat 27,4 poin (total 
peningkatan 822 poin). Latihan Target Box terbukti efektif meningkatkan ketepatan shooting atlet 
futsal SMPN 11 Kota Bekasi, tidak hanya secara statistik tetapi juga secara teknis di lapangan. 
Atlet menjadi lebih fokus, presisi, mampu mengontrol kekuatan tendangan, serta lebih percaya 
diri dan termotivasi. Metode latihan ini cocok diterapkan dalam pembinaan olahraga sekolah 
karena bersifat terstruktur, berbasis target, dan mendukung pembentukan disiplin serta semangat 
kompetitif atlet. 

 
Gambar 1 Diagram Batang 

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan pada kelima indikator 
teknik shooting setelah diterapkan latihan target box kepada 30 atlet futsal SMPN 11 Kota Bekasi. 
Pada tahap pretest, skor yang diperoleh masih tergolong rendah, yang mengindikasikan 
keterampilan shooting atlet belum optimal. Namun, setelah mengikuti program latihan target box 
selama 16 pertemuan, terjadi peningkatan skor yang cukup mencolok pada semua indikator. 
Secara rinci, indikator 1 meningkat dari skor 72 menjadi 248, indikator 2 dari 84 menjadi 258, 
indikator 3 dari 64 menjadi 264, indikator 4 dari 78 menjadi 258, dan indikator 5 dari 70 menjadi 
248. Peningkatan ini tidak hanya menunjukkan perkembangan kemampuan teknis secara 
individual, tetapi juga mencerminkan efektivitas latihan target box dalam mengasah akurasi 
shooting melalui pendekatan terarah dan repetisi yang sistematis. Latihan target box terbukti 
memberikan rangsangan visual dan teknis bagi atlet untuk fokus pada titik target tertentu, 
sekaligus mendorong mereka untuk mengontrol kekuatan serta arah tendangan. Hal ini selaras 
dengan teori latihan keterampilan motorik yang menyatakan bahwa pengulangan gerakan dengan 
umpan balik langsung akan mempercepat proses pembelajaran teknik.  

Tabel 1 Deksriptif Statistik 
Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. 
Deviation 

Pretest 30 10.00 18.00 14.5333 2.40306 
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Postest 30 36.00 50.00 42.1333 4.51613 
Valid N (listwise): 30 

Berdasarkan Tabel diatas, pretest dan posttest masing-masing melibatkan 30 sampel. 
Nilai pretest berkisar antara 10 hingga 18 dengan rata-rata 14,5 dan standar deviasi 2,40306. 
Sementara itu, nilai posttest berkisar antara 36 hingga 50 dengan rata-rata 42,13 dan standar 
deviasi 4,51613. Data tersebut menunjukkan adanya peningkatan signifikan antara hasil pretest 
dan posttest. Selanjutnya, dilakukan uji normalitas dan homogenitas untuk menentukan metode 
analisis statistik yang sesuai, apakah menggunakan uji parametrik atau nonparametrik. 
Hasil Analisis Data 
Uji Normalitas 

Tabel 2 Tes Normalitas 

Berdasarkan Tabel diatas, nilai signifikansi (Sig.) pre-test sebesar 0,16 dan post-test 
sebesar 0,06, keduanya lebih besar dari 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa data hasil latihan teknik 
shooting peserta ekstrakurikuler futsal SMPN 11 Kota Bekasi berdistribusi normal. 
Uji homogenitas 

Tabel 3 Uji Homogenitas 
Pretest And Post Test Levene Statistic df1 df2 Sig. 
Based on Mean 1.712 6 23 .163 
Based on Median .823 6 23 .564 
Based on Median and with adjusted df .823 6 15.165 .570 
Based on trimmed mean 1.699 6 23 .166 

Berdasarkan Tabel diatas, hasil uji homogenitas menunjukkan nilai signifikansi based on 
mean sebesar 0,163 dan based on median sebesar 0,564. Karena keduanya lebih besar dari 0,05, 
maka data dinyatakan homogen. 

Tabel 4 Uji T Berpasangan 
Pasangan Uji Rata-

rata 
Std. 

Deviasi 
Std. 

Error 
t df Sig. (2-

tailed) 
Pretest – 
Posttest 

-27.600 4.591 0.838 -32.929 29 < .001 

Berdasarkan Tabel diatas, hasil uji t berpasangan menunjukkan nilai signifikansi 0,01 (< 
0,05), sehingga terdapat perbedaan signifikan antara nilai pre-test dan post-test. Hal ini 
membuktikan bahwa latihan Target Box berpengaruh signifikan dalam meningkatkan teknik 
shooting futsal atlet ekstrakurikuler SMPN 11 Kota Bekasi. 

Shapiro-Wilk statistik df Sig. 

Pretest 0.911 30 0.016 

Posttest 0.894 30 0.006 
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Gambar 2 Diagram signifikasi 

Hasil analisis menunjukkan rata-rata nilai pretest 14,53 dan posttest 42,13, dengan 
peningkatan sebesar 189,8%. Hal ini membuktikan bahwa latihan Target Box efektif dan 
signifikan dalam meningkatkan ketepatan shooting atlet futsal ekstrakurikuler SMPN 11 Kota 
Bekasi, terutama dalam aspek konsentrasi, teknik, dan akurasi menembak ke gawang. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data, dapat disimpulkan bahwa penerapan latihan target box 
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan ketepatan shooting futsal pada atlet ekstrakurikuler 
SMPN 11 Kota Bekasi. Uji normalitas menunjukkan bahwa data pre-test dan post-test 
berdistribusi normal dengan nilai signifikansi masing-masing 0,16 dan 0,06 (> 0,05), sedangkan 
uji homogenitas menghasilkan nilai signifikansi 0,163 (> 0,05), sehingga memenuhi asumsi dasar 
untuk uji parametrik. Hasil uji hipotesis menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,001 (< 0,05), 
yang mengindikasikan adanya perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test. 
Peningkatan ketepatan shooting ini dipengaruhi oleh karakteristik latihan target box yang melatih 
fokus, kontrol, dan akurasi tendangan melalui pengulangan terarah ke titik sasaran tertentu. 
Latihan ini juga membantu mengembangkan aspek fisik, teknik, dan mental atlet dalam 
menghadapi situasi pertandingan. Pelaksanaan latihan selama 16 kali pertemuan terbukti mampu 
meningkatkan kemampuan shooting secara signifikan, meskipun sebagian atlet masih 
memerlukan latihan tambahan untuk mencapai kategori kemampuan sangat baik. Dengan 
demikian, latihan target box dapat direkomendasikan sebagai metode latihan efektif untuk 
meningkatkan akurasi shooting futsal, khususnya pada tingkat sekolah menengah pertama. 
Metode ini dapat menjadi alternatif strategi pembinaan keterampilan dasar futsal guna 
mendukung pencapaian prestasi siswa dalam kompetisi antar sekolah. 
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