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Abstrak 

Shooting merupakan keterampilan dasar yang krusial dalam mencetak gol, sehingga pemilihan teknik yang tepat 
sangat menentukan efektivitas permainan. Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan ketepatan shooting 
antara teknik jump shoot dan flying shoot dalam permainan bola tangan pada siswi SMP Kreatif An-Nur Surabaya 
yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler. Metode yang digunakan adalah kuantitatif dengan pendekatan deskriptif 
komparatif. Sampel terdiri dari 14 siswi yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen yang 
digunakan adalah tes ketepatan shooting bola tangan, yang mengukur keberhasilan pemain dalam mengenai target 
dari jarak tertentu menggunakan dua teknik berbeda. Hasil uji normalitas dan homogenitas menunjukkan bahwa 
data berdistribusi normal dan homogen, sehingga uji-t dapat digunakan. Berdasarkan uji Independent Samples T-
Test, diperoleh nilai t hitung sebesar 0,479 < t tabel 2,056 dengan signifikansi 0,636 > 0,05. Hasil ini menunjukkan 
bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara teknik jump shoot dan flying shoot terhadap ketepatan 
shooting. Oleh karena itu, kedua teknik tersebut sama-sama dapat digunakan sebagai variasi latihan shooting 
dalam pembelajaran bola tangan di tingkat sekolah menengah. 

Kata Kunci: Jump Shoot, Flying Shoot, Ketepatan Shooting, Bola Tangan, SMP Kreatif An-Nur Surabaya. 

Abstract 

Shooting is a fundamental skill that is crucial in scoring goals, making the selection of the appropriate technique 
highly influential on game effectiveness. This study aims to compare the shooting accuracy between the jump 
shoot and flying shoot techniques in handball among female students of SMP Kreatif An-Nur Surabaya who 
participate in extracurricular activities. The method used is quantitative with a descriptive comparative approach. 
The sample consisted of 14 female students selected using purposive sampling. The instrument employed was a 
handball shooting accuracy test, which measured the players' success in hitting the target from a certain distance 
using two different techniques. The normality and homogeneity tests showed that the data were normally 
distributed and homogeneous, thus allowing the use of the t-test. Based on the Independent Samples T-Test, the 
result showed that the t-count was 0.479 < t-table 2.056 with a significance value of 0.636 > 0.05. This result 
indicates that there is no significant difference between the jump shoot and flying shoot techniques in terms of 
shooting accuracy. Therefore, both techniques can be used interchangeably as variations in shooting practice 
during handball instruction at the junior high school level. 

Keywords: Jump Shoot, Flying Shoot, Shooting Accuracy, Handball, SMP Kreatif An-Nur Surabaya..

1. PENDAHULUAN  
Bola tangan merupakan salah satu cabang 

olahraga beregu yang menggabungkan unsur 
kecepatan, kekuatan, dan koordinasi tim dalam setiap 
aksi permainan. Menurut Sodikun (1992) dalam 
penelitian (Hermansah, 2018) Permainan bola tangan 
adalah olahraga yang menggunakan bola besar dan 
menggabungkan elemen dari bola basket serta sepak 

bola, tetapi dimainkan dengan tangan. Bola dapat 
dioper atau dipantulkan ke lantai, dengan tujuan untuk 
mencetak gol ke gawang lawan.   

Permainan bola tangan terdiri dari berbagai 
aktivitas fisik seperti berlari untuk mengejar atau 
membawa bola, melompat saat menyerang atau 
bertahan, menangkap bola dari rekan setim atau lawan, 
serta melempar bola ke arah gawang untuk mencetak 
skor (Anggraini & Widodo, 2022). Selain itu, pemain 
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juga melakukan gerakan memblokir untuk 
menghalangi lawan dan mendorong dalam batas aturan 
untuk merebut bola. Semua gerakan ini membutuhkan 
kekuatan, kelincahan, konsentrasi, dan kerja sama tim 
yang baik agar permainan dapat berjalan efektif dan 
sportif. 

Dalam permainan bola tangan, kemampuan 
shooting menjadi salah satu keterampilan kunci yang 
sangat menentukan keberhasilan tim dalam mencetak 
gol. Lapangan permainan dan variasinya memiliki 
bentuk yang serupa dengan lapangan sepak bola, yang 
terdiri dari gawang berjaring, serta area-area yang 
dibatasi oleh peraturan yang mengatur ruang gerak 
pemain, termasuk juga mekanisme permainan yang 
diterapkan (Sumarsono et al., 2019). Keberhasilan 
dalam permainan bola tangan sangat bergantung pada 
tingkat kompetensi pemain dalam menguasai 
keterampilan dasar, baik dalam bertahan maupun 
menyerang, dengan atau tanpa bola (Alwan & Ismail, 
2025). 

Ketepatan shooting menjadi faktor penting yang 
harus dikuasai oleh setiap pemain untuk meningkatkan 
peluang kemenangan. Shooting terbagi menjadi 
beberapa teknik yaitu standing throw shoot,fall 
shoot,jump shoot dan flying shoot. Teknik shooting 
yang umum digunakan dalam bola tangan adalah jump 
shoot dan flying shoot. Dalam jump shoot, pemain 
melompat vertikal dan saat berada di puncak lompatan, 
bola didorong untuk menghasilkan lintasan 
melengkung. Prosesnya dimulai dengan mengangkat 
siku hingga sejajar gawang, lalu meluruskan lengan 
guna mengarahkan bola ke gawang. Saat melakukan 
tembakan jarak jauh, jump shoot sering dianggap 
sebagai teknik yang paling mudah (Wicaksono & 
Sorraya, 2023). Masing-masing teknik memiliki 
kelebihan dan kekurangan yang dapat mempengaruhi 
ketepatan shooting.  

Jump shoot biasanya digunakan dalam situasi 
terbatas, seperti saat ruang gerak dibatasi oleh 
pertahanan lawan atau saat pemain harus menembak 
secara cepat. Teknik ini menekankan pada efisiensi 
gerakan dalam waktu singkat tanpa kehilangan akurasi. 
Berbeda dengan flying shoot yang dilakukan dengan 
awalan (biasanya tiga langkah), jump shoot tidak 
memanfaatkan momentum horizontal, melainkan 
hanya mengandalkan daya eksplosif otot tungkai dan 
kontrol tubuh saat di udara, sehingga memerlukan 
kekuatan lompatan dan kestabilan postur yang baik. 
Flying shoot merupakan teknik tembakan yang 
dilakukan dalam kondisi melayang, biasanya 
digunakan dalam serangan cepat (fast break) atau saat 
menerima umpan silang saat berada di udara.  

Menurut Muhaimin (2021) flying shoot 
dilakukan dengan berlari sambil membawa bola 
setinggi bahu, kemudian pada langkah ketiga 
melakukan lompatan kuat ke depan. Saat di udara, 
pinggang ditarik ke belakang diikuti lengan lempar, 
dan kedua kaki diangkat secara horizontal. Gerakan 
menembak dilakukan dengan mengayunkan lengan ke 

depan secara kuat, lalu mendarat bersamaan dengan 
kedua kaki. Umumnya, pemain menembak dengan 
tangan kanan sambil meloncat menggunakan kaki kiri, 
atau sebaliknya. Menurut Karcher dan Buchheit 
(2014), flying shoot sangat efektif digunakan ketika 
pemain berada dalam kondisi bebas dari penjagaan, 
serta memiliki kecepatan dan koordinasi tubuh yang 
baik. Flying shoot menuntut kemampuan motorik 
tingkat tinggi dan keberanian mengambil risiko dalam 
waktu yang sangat singkat.  

Dalam konteks pendidikan, terutama di jenjang 
Sekolah Menengah Pertama (SMP), keterampilan dasar 
seperti shooting perlu diperkenalkan secara sistematis. 
SMP Kreatif An-Nur Surabaya sebagai salah satu 
sekolah yang aktif dalam pengembangan olahraga 
melalui kegiatan ekstrakurikuler, memfasilitasi 
siswinya untuk mengikuti pelatihan bola tangan. 
Namun, belum ada kajian ilmiah yang mendalam 
mengenai teknik shooting mana yang paling sesuai 
dikembangkan pada siswi usia dini, khususnya dalam 
konteks pendidikan non-profesional. Seperti 
dikemukakan oleh Bompa dan Buzzichelli (2015), usia 
remaja awal merupakan masa emas dalam membentuk 
dasar-dasar keterampilan olahraga melalui pendekatan 
latihan yang terstruktur dan berbasis bukti. 

Shooting merupakan salah satu keterampilan 
utama yang sangat berpengaruh terhadap keberhasilan 
tim dalam mencetak gol. Berdasarkan pengamatan 
terhadap pemain putri SMP Kreatif An-nur, yang 
termasuk tingkat pemula, banyak siswi yang telah 
mengenal dan mempraktikkan kedua teknik shooting 
tersebut. Namun, masih terdapat kebingungan dalam 
menentukan teknik mana yang paling efektif dari segi 
ketepatan tembakan, terutama dalam situasi 
pertandingan. Hal ini menunjukkan perlunya suatu 
penelitian yang dapat menjadi acuan bagi pelatih dan 
guru olahraga dalam menyusun strategi pelatihan yang 
lebih akurat. Penulis berpandangan bahwa evaluasi 
berbasis data terhadap efektivitas teknik shooting dapat 
meningkatkan kualitas latihan dan hasil performa 
siswi.  

Penelitian ini mengangkat isu yang belum 
banyak dikaji secara komprehensif, yakni 
perbandingan efektivitas jump shoot dan flying shoot 
terhadap ketepatan shooting pada siswi SMP dalam 
kegiatan ekstrakurikuler. Akurasi tembakan 
merupakan hasil dari kombinasi beberapa faktor, 
seperti posisi tubuh, kekuatan otot, koordinasi gerak, 
dan keputusan taktis dalam permainan (Mohamed et 
al., 2021). Oleh karena itu, pemilihan teknik yang 
sesuai penting untuk mendukung pencapaian performa 
maksimal. Sebagian besar literatur yang tersedia masih 
memfokuskan kajian pada atlet laki-laki atau pada 
populasi dewasa dalam setting kompetitif (Skarabot et 
al., 2018 dan Prieto et al., 2020). Studi yang meneliti 
teknik shooting dalam bola tangan pada peserta didik 
perempuan jenjang SMP dalam kegiatan 
ekstrakurikuler masih sangat minim. Dengan demikian, 
penelitian ini menjadi upaya untuk mengisi celah 
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literatur dan memberikan kontribusi ilmiah berbasis 
gender, usia, dan konteks pendidikan. 

Berdasarkan latar belakang diatas maka peneliti 
tertarik untuk mengambil judul “Perbandingan jump 
shoot dan flying shoot terhadap ketepatan shooting 
dalam permainan bola tangan” karena penelitian ini 
bertujuan untuk membandingkan efektifitas dua 
metode shooting dalam permainan bola tangan, yaitu 
jump shoot dan flying shoot. Hasil dari penelitian ini 
diharapkan tidak hanya menjadi referensi bagi pelatih 
dan guru olahraga di SMP Kreatif An-Nur Surabaya, 
tetapi juga dapat memperkaya strategi pelatihan teknik 
bola tangan di sekolah-sekolah lainnya.. 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan penelitian 
kuantitatif deskriptif. Penelitian deskriptif bertujuan 
untuk memberikan gambaran mengenai suatau 
kejadian yang sedang berlangsung saat ini, dengan cara 
mengamati situasi tertentu (Maksum,2018). Sampel 
yang digunakan sebanyak 14 siswi SMP Kreatif An-
Nur dengan kriteria yang telah mengikuti kejuaraan 
antar SMP. Penelitian ini dilakukan hanya dengan 
sekali pertemuan dengan menggunakan instrument tes 
shooting dan dilaksanakan di Lapangan SMP Kreatif 
An-Nur. Sedangkan untuk analisis data menggunakan 
bantuan rumus-rumus statistika. 

3. HASIL  

Penelitian  ini bertujuan untuk mengetahui 
perbedaan ketepatan shooting jump shoot dan flying 
shoot pada kegiatan ekstrakulikuler SMP Kreatif An-
Nur Surabaya. Guna mencapai tujuan tersebut 
dilakukan pengumpulan data dengan instrument tes 
shooting. 

Gambar 1. Hasil Tes Shooting 

 
Berdasarkan diagram hasil tes shooting di atas, 

dapat dijelaskan bahwa terdapat variasi skor ketepatan 
shooting antara teknik jump shoot dan flying shoot pada 
masing-masing peserta. Beberapa peserta seperti AKH, 
FPA, dan ANW menunjukkan hasil yang konsisten 
tinggi pada kedua jenis tembakan, mengindikasikan 
kemampuan shooting yang stabil baik dalam posisi 
loncatan maupun saat melayang.   

 Namun, terdapat pula peserta seperti CMP, 
ANH, dan NSKP yang memiliki skor jump shoot jauh 
lebih rendah dibandingkan flying shoot, menunjukkan 
kemungkinan kurangnya koordinasi atau kekuatan 
eksplosif yang dibutuhkan saat melakukan tembakan 
dalam posisi melompat. Sebaliknya, peserta seperti 
MQP, KAR, dan ARA menunjukkan hasil jump shoot 
yang lebih tinggi dibandingkan flying shoot, yang bisa 
diartikan bahwa mereka lebih nyaman melakukan 
shooting dari posisi diam setelah loncatan, 
dibandingkan dalam kondisi melayang. Namun 
demikian, perbedaan individu tetap terlihat jelas, yang 
menjadi dasar penting dalam memberikan rekomendasi 
pelatihan teknik shooting sesuai kekuatan personal 
siswa. 

 

Analisis Data Kuantitatif 

a. Uji Normalitas 
Pengujian normalitas data menggunakan uji 

Shapiro-Wilk dilakukan melalui program SPSS 25. 
Data dikategorikan normal jika nilai signifikansi yang 
diperoleh lebih besar dari 0.05. Berikut merupakan 
hasil perhitungan uji normalitas yang telah dilakukan : 

 
Gambar 2. Data Uji Normalitas  

 
Nilai signifikan hasil shooting jump shoot 

0,069>0,05 yang berarti menunjukkan data tersebut 
berdistribusi normal dan nilai signifikan hasil shooting 
flying shoot 0,095>0,05 yang berarti menunjukkan data 
tersebut berdistribusi normal. 

 
b. Uji T-Tes Independen 

 
Gambar 1. Data Uji T-tes Independen 

 
No Variabel T hitung T tabel Kesimpulan  
1 Jump 

Shoot dan 
Flying 
Shoot 

0,479 2,056 Tidak 
signifikan 

 
Nilai t hitung yang diperoleh dari uji Independent 
Samples T-Test adalah sebesar 0,479, dengan derajat 
kebebasan (df) = 26. Berdasarkan tabel distribusi t 
dengan (α = 0,05) dan df = 26, maka diperoleh t tabel 
= 2,056. Karena t hitung (0,479) < t tabel (2,056), maka 
sesuai kriteria pengujian, H₀ diterima. Dengan 
demikian, dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat 
perbedaan yang signifikan antara teknik jump shoot 
dan flying shoot terhadap ketepatan shooting dalam 

  

Data 
Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Keterangan  
Jump Shoot .885 14 0,069 Normal 
Flying Shoot .895 14 0,095 Normal 
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permainan bola tangan pada siswi SMP Kreatif An-Nur 
Surabaya. 

 
4. PEMBAHASAN  

Dalam pembahasan ini akan diuraikan tentang 
perbedaan antara shooting jump shoot dan flying shoot 
terhadap ketepatan shooting pada ekstrakulikuler siswi 
SMP Kreatif An-nur. Bola tangan sebagai cabang 
olahraga permainan yang menuntut kemampuan 
motorik, koordinasi, dan teknik dasar, menjadikan 
kemampuan shooting sebagai salah satu komponen 
keterampilan utama yang menentukan keberhasilan 
dalam permainan. Oleh karena itu, pemilihan teknik 
shooting yang efektif sangat penting, khususnya dalam 
pembinaan peserta didik usia sekolah menengah 
pertama.       
 Hasil uji-t menunjukkan bahwa nilai t hitung 
sebesar 0,479, sedangkan t tabel dengan derajat 
kebebasan (df) = 26 dan taraf signifikansi 5% adalah 
sebesar 2,056. Karena nilai t hitung lebih kecil dari t 
tabel (0,479 < 2,056), maka H₀ diterima. Selain itu, 
nilai signifikansi (2-tailed) sebesar 0,636 yang juga 
lebih besar dari 0,05 mendukung keputusan tersebut. 
Berdasarkan hasil uji statistik yang menunjukkan 
bahwa tidak terdapat perbedaan signifikan antara 
teknik jump shoot dan flying shoot terhadap ketepatan 
shooting dalam permainan bola tangan, penulis menilai 
bahwa kondisi ini dapat disebabkan oleh beberapa 
faktor yang saling berkaitan.   
 Pertama, dari pengamatan penulis selama 
proses pengumpulan data, tampak bahwa tingkat 
penguasaan teknik jump shoot maupun flying shoot 
oleh para siswi SMP Kreatif An-Nur Surabaya masih 
tergolong belum optimal. Peserta penelitian merupakan 
siswi tingkat SMP yang masih berada dalam tahap 
perkembangan motorik dan keterampilan dasar 
olahraga. Dalam usia dan tingkat pelatihan yang relatif 
rendah ini, kemampuan kontrol tubuh dan koordinasi 
belum sepenuhnya matang, sehingga akurasi tembakan 
antara dua teknik belum memperlihatkan perbedaan 
yang jelas (Bompa & Haff, 2009).Siswi SMP pada 
umumnya belum memiliki diferensiasi kekuatan otot 
yang signifikan, baik pada otot tungkai untuk tolakan 
maupun otot lengan untuk melempar. Sehingga, ketika 
dua teknik ini diterapkan, output ketepatan shooting 
relatif sama karena kemampuan dasar yang seragam 
(Muhaimin, 2021).    
 Selain itu, penulis juga menyadari bahwa 
homogenitas kemampuan fisik antar peserta turut 
menjadi penyebab hasil yang tidak signifikan. Kondisi 
ini menyebabkan ketika kedua teknik shooting 
diaplikasikan, performa ketepatan yang dihasilkan 
cenderung serupa karena kemampuan dasar yang relatif 
setara (Muhaimin, 2021).   
 Dalam menganalisis hasil temuan penelitian 
ini, penting untuk mempertimbangkan faktor-faktor 
fisiologis yang memengaruhi akurasi shooting. Salah 
satu aspek utama yang berkontribusi terhadap 

keberhasilan tembakan adalah kekuatan otot tubuh 
bagian atas, khususnya otot lengan. Hidayat dan 
Siantoro (2018) mengungkapkan bahwa tidak terdapat 
hubungan signifikan secara keseluruhan antara 
kekuatan otot dan ketepatan shooting dalam bola 
tangan. Namun secara individu, kekuatan otot lengan 
memiliki pengaruh terbesar terhadap akurasi tembakan. 
Hal ini menunjukkan bahwa dominasi otot lengan 
menjadi faktor penting dalam mendukung efektivitas 
teknik shooting, termasuk jump shoot dan flying shoot 
dalam kegiatan ekstrakurikuler.   
 Faktor selanjutnya yang diyakini penulis 
memengaruhi hasil adalah aspek psikologis seperti 
motivasi dan konsentrasi peserta saat mengikuti 
pengambilan data. Dalam beberapa kesempatan, 
penulis mengamati adanya peserta yang tampak kurang 
percaya diri saat melakukan flying shoot, yang 
sebenarnya menuntut keberanian dan koordinasi gerak 
yang lebih kompleks dibanding jump shoot. Tingkat 
kepercayaan diri dan rasa gugup saat menembak bisa 
memengaruhi akurasi. Menurut Weinberg & Gould 
(2011), faktor psikologis seperti kecemasan kinerja 
(performance anxiety) berpengaruh besar terhadap 
keterampilan motorik halus seperti menembak bola ke 
sasaran.     
 Hasil penelitian menunjukkan bahwa siswa 
mampu beradaptasi dengan teknik jump shoot dan 
flying shoot, meskipun tidak terdapat perbedaan 
signifikan secara statistik. Maksum (2018) 
menekankan pentingnya penyesuaian metode pelatihan 
dengan karakteristik peserta didik, melalui pendekatan 
bertahap dan terstruktur. Astuti dan Syaifuddin (2021) 
juga menyatakan bahwa pemilihan teknik yang sesuai 
dapat meningkatkan akurasi tembakan, terutama dalam 
kegiatan ekstrakurikuler. Selain itu, Rofi’i (2019) 
menambahkan bahwa kestabilan tubuh dan penguasaan 
teknik dasar menjadi kunci dalam tembakan yang 
efektif. Secara umum, kedua teknik tersebut efektif jika 
didukung oleh pelatihan yang berkelanjutan dan 
pendekatan pembelajaran yang tepat.   

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan 
yang telah dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa 
hasil uji-t sampel independen menunjukkan bahwa 
tidak terdapat perbedaan yang signifikan secara 
statistik antara penggunaan teknik jump shoot dan 
flying shoot terhadap ketepatan shooting, dengan nilai t 
hitung = 0,479 dan Sig. = 0,636 > 0,05. Hal ini 
berarti bahwa efektivitas shooting tidak semata-mata 
ditentukan oleh jenis teknik yang digunakan, 
melainkan juga oleh faktor lain seperti kemampuan 
fisik, koordinasi, dan pengalaman latihan. Dengan 
demikian, kedua teknik tersebut dapat digunakan 
secara fleksibel dalam pembelajaran dan latihan bola 
tangan di tingkat sekolah menengah (pemula).  
 Untuk peneliti sebaiknya melakukan 
penelitian lanjutan dengan menambahkan variabel 
biomekanik atau fisiologis seperti kekuatan otot, daya 
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ledak, atau pengaruh posisi bermain terhadap akurasi 
shooting, serta menggunakan jumlah sampel yang lebih 
besar agar hasil lebih general dan representatif. 
Kemudian untuk sekolah dan pembina ekstrakurikuler 
diharapkan mendukung kegiatan ekstrakurikuler bola 
tangan secara lebih intensif, baik dari segi fasilitas 
maupun frekuensi latihan, agar pengembangan teknik 
dasar olahraga dapat lebih maksimal sejak usia dini. 
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