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Abstrak  

Bola tangan masuk di Indonesia ditandai dengan masuknya bola tangan pada PON ke II di Jakarta 

tahun 1951. Pengenalan dan pembinaan itu hendaknya dimulai sejak dini tujuannya agar sejak dini 

mereka sudah dikenalkan dengan bola tangan sehingga minat dan animo mereka untu belajar bola 

tangan semakin besar. Permainan ini mirip dengan bola tangan, tapi cara memindahkan bola adalah 

dengan tangan pemain, bukan kaki. Bola tersebut boleh dilemparkan, atau ditembakkan, permainan 

ini adalah memasukan bola sebanyak-banyaknya kedalam gawang lawan, dan mencegah agar tim 

lawan tidak dapat memasukkan bola kegawang sendiri. Latihan merupakan upaya untuk 

meningkatkan kualitas fungsional organ tubuh pelakunya. Oleh sebab itu latihan yang dilakukan 

harus disusun dan dilaksanakan secara tepat dan benar sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. 

Latihan dengan cara yang tidak tepat akan mempengaruhi perkembangan anak, baik secara 

fisiologi ataupun psikologis. 

Kata Kunci: Latihan, Bola, Permainan. 

 

 

PENDAHULUAN  

Bola tangan masuk di Indonesia ditandai dengan masuknya bola tangan pada PON ke II di 

Jakarta tahun 1951, tetapi kepopuleran handball hanya bertahan sampai tahun 1966 dan 

terkesan mati suri hingga akhirnya tahun 2008 bola tangan mulai dikembangkan kembali di 

Indonesia. Sekarang bola tangan bukan merupakan olahraga populer di Indonesia, padahal 

bola tangan merupakan olahraga permainan yang menyenangkan. Oleh karena itu sudah 

menjadi tugas insan olahraga untuk mengenalkan dan mempopulerkan bola tangan di 

Indonesia. Pengenalan dan pembinaan itu hendaknya dimulai sejak dini tujuannya agar 

sejak dini mereka sudah dikenalkan dengan bola tangan sehingga minat dan animo mereka 

untu belajar bola tangan semakin besar (Nugroho et al., 2021)(Fahrizqi, Agus, et al., 

2021)(Agus & Fahrizqi, 2020)(Gumantan & Fahrizqi, 2020)(Mahfud & Gumantan, 2020). 

Menurut (Yuliandra & Fahrizqi, 2020)(Gumantan & Mahfud, 2020)(Mahfud & Yuliandra, 

2020)(Mahfud & Yuliandra, 2020)(Saputra & Aguss, 2021) Bola tangan (handball) adalah 

olahraga beregu di mana dua regu dengan masing-masing 7 pemain (6 pemain dan 1 
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penjaga gawang) berusaha memasukkan sebuah bola ke gawang lawan. Permainan ini 

mirip dengan bola tangan, tapi cara memindahkan bola adalah dengan tangan pemain, 

bukan kaki. Bola tersebut boleh dilemparkan, atau ditembakkan, permainan ini adalah 

memasukan bola sebanyak-banyaknya kedalam gawang lawan, dan mencegah agar tim 

lawan tidak dapat memasukkan bola kegawang sendiri (Sudibyo & Nugroho, 

2020)(Dermawan & Nugroho, 2020)(Aguss, 2020)(Mahfud, Gumantan, et al., 2020)(Satria 

et al., 2020). Dalam permainan ini lebih tepat disebut sebagai permainan kombinasi antara 

permainan basket dan permainan bola tangan, karena keterampilan teknik dasar ketika 

memainkan bola dengan tangan lebih menyerupai teknik dasar basket yang terdiri dari 

passing, dribling, shooting (Fahrizqi, Gumantan, et al., 2021)(Mahfud & Fahrizqi, 

2020)(Handoko & Gumantan, 2021)(Fahrizqi, Aguss, et al., 2021). Waktu permainan 

untuk semua team dengan pemain umur 16 atau lebih adalah 2 babak masing-masing 

selama 30 menit dengan istirahat 10 menit dan memiliki lapangan berukuran 40 m x 20 m 

dengan garis pemisah di tengah dan gawang di tengah kedua sisi pendek dan penalti 

dilakukan dari jarak 7 meter, bola yang digunakan lebih kecil dari bola sepak yaitu size 3,2 

dan 1 sedangkan waktu permainan untuk team remaja (12-16 Tahun) adalah 2 x 25 menit, 

dan 2 x 20 menit untuk umur 8-12 tahun untuk pemain diatas 16 tahun dan remaja waktu 

istirahat antara babak adalah 10 menit (Melyza & Aguss, 2021)(Fahrizqi, 2018)(Pratomo 

& Gumantan, 2021)(Sandika & Mahfud, 2021)(Nugroho & Gumantan, 2020)(Ichsanudin 

& Gumantan, 2020). Latihan merupakan suatu dasar dari peningkatan efektifitas jasmani. 

Oleh karena itu kita harus terlebih dahulu mengerti dan memahami arti dari latihan. 

Latihan merupakan upaya untuk meningkatkan kualitas fungsional organ tubuh pelakunya. 

Oleh sebab itu latihan yang dilakukan harus disusun dan dilaksanakan secara tepat dan 

benar sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Latihan dengan cara yang tidak tepat akan 

mempengaruhi perkembangan anak, baik secara fisiologi ataupun psikologis. Latihan 

adalah suatu program latihan fisik yang direncanakan untuk membantu mempelajari 

keterampilan, memperbaiki kesegaran jasmani, dan terutama untuk mempersiapkan atlet 

dalam suatu pertandingan (Gumantan & Mahfud, 2018)(Fahrizqi et al., 2013)(Gumantan & 

Fahrizqi, 2020). Latihan merupakan suatu kegiatan olahraga yang sistematis dalam waktu 

yang panjang, ditingkatkan secara bertahap dan perorangan, bertujuan membentuk manusia 

yang berfungsi fisioligis dan psikologisnya untuk memenuhi tuntutan tugas. Latihan yang 

baik dan berhasil adalah yang dilakukan secara teratur, seksama, sistematis, serta 

berkesinambungan/kontinyu, sepanjang tahun, dengan pembebanan latihan (training) yang 
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selalu meningkat dan bertahap setiap tahun. Dengan kata lain bahwa latihan adalah suatu 

proses latihan yang sistematis dan dilakukan secara berulang-ulang dan yang kian hari 

jumlah beban latihannya kian bertambah. Sistematis maksudnya bahwa pelatihan yang 

dilaksanakan secara teratur, berencana, sesuai jadual, menurut pola dan sistem tertentu, 

metodis, berkesinambungan dari yang sederhana ke yang lebih kompleks. Berulang-ulang 

berarti bahwa gerakan yang dilakukan harus dilatih secara berulang-ulang agar gerakan 

yang dimaksud kelihatan sukar dan koordinasi yang masih rendah menjadi kian mudah. 

Otomatis dan refleksi pelaksanaannya. Demikian pula agar pola serta koordinasi gerak 

menjadi semakin halus sehingga semakin menghemat energi. 

KAJIAN PUSTAKA  

Gerak Dasar  

Gerak dasar adalah merupakan dasar untuk macam-macam keterampilan dan merupakan 

gerak alami yang dapat dilihat, didengar, dan dirasakan secara sadar dan akan 

menunjukkan keterampilan bertahap (Mahfud, Yuliandra, et al., 2020)(Pangkey & Mahfud, 

2020). 

Latihan 

Latihan merupakan suatu kegiatan olahraga yang sistematis dalam waktu yang panjang, 

ditingkatkan secara bertahap dan perorangan, bertujuan membentuk manusia yang 

berfungsi fisioligis dan psikologisnya untuk memenuhi tuntutan tugas (FAHRIZQI, 2013). 

Latihan yang baik dan berhasil adalah yang dilakukan secara teratur, seksama, sistematis, 

serta berkesinambungan/kontinyu, sepanjang tahun, dengan pembebanan latihan (training) 

yang selalu meningkat dan bertahap setiap tahun. 

Bola tangan (handball) 

Bola tangan (handball) adalah olahraga beregu di mana dua regu dengan masing-masing 7 

pemain (6 pemain dan 1 penjaga gawang) berusaha memasukkan sebuah bola ke gawang 

lawan. Bola tersebut boleh dilemparkan, atau ditembakkan, permainan ini adalah 

memasukan bola sebanyak-banyaknya kedalam gawang lawan, dan mencegah agar tim 

lawan tidak dapat memasukkan bola kegawang sendiri (Pamungkas & Mahfud, 2020). 
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METODE  

Penelitian pengembangan model latihan teknik dasar bola tangan ini menggunakan model 

penelitian dan pengembangan (Research and Development) dari Borg dan Gall (1983:775) 

yang terdiri dari sepuluh langkah dalam penelitian, antara lain: (1) Research and 

information collecting (2) Planning (3) Development of the preliminary from of product (4) 

Preliminary field testing (5) Main product revision (6) Main field test. (7) Operational 

product revision (8) Operational field testing  (9) Final produk (10) Dissemination and 

implementation. 

Penelitian dan pengembangan ini tentunya diharapkan akan menghasilkan sebuah produk 

yang dapat digunakan sebagai model latihan teknik dasar bola tangan pada permainan bola 

tangan dengan desain model baru atau menyempurnakan yang telah ada secara lengkap 

sehingga bisa dijadikan salah satu sumber belajar lain dalam proses latihan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian Pendahuluan 

Penelitian pendahuluan dilakukan dengan studi literatur, studi pengumpulan data lapangan, 

pengamatan proses, identifikasi permasalahan yang dijumpai pada latihan teknik dasar 

permainan bola tangan dan deskripsi serta temuan dilapangan. Hasil ini dipergunakan 

untuk mengkaji keadaan lapangan dengan tujuan untuk mengetahui apakah produk yang 

akan dikembangkan ini nantinya dipergunakan oleh subjek, artinya model yang 

dikembangkan oleh peneliti diperlukan atau tidak. Temuan penting yang hendak 

dideskripsikan dan dianalisis adalah bagaimanakah model (faktual) latihan teknik dasar 

permainan bola tangan yang saat ini dilaksanakan, serta apakah kelemahan dan 

kelebihannya berdasarkan model konseptual (karakteristik dan kriteria) latihan teknik dasar 

bola tangan dalam penelitian dan pengembangan ini. 

Perencanaan Pengembangan Model 

Langkah selanjutnya adalah membuat produk awal berupa rangkaian pengembangan model 

dalam latihan teknik dasar pada permainan bola tangan yang nantinya dapat dijadikan 

sebagai pedoman atau petunjuk untuk mempermudah proses latihan teknik dasar pada 

permainan bola tangan sehingga dapat memperoleh hasil latihan yang baik. Produk awal 

tersebut dituangkan dalam model latihan. Pengembangan model latihan diharapkan 
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menjadi produk yang dapat dikembangkan secara sistematis dan logis, sehingga produk ini 

mempunyai keefektifan dan keefisienan yang layak digunakan. Model latihan teknik dasar 

ini menekankan pada model yang lebih mudah, menarik, menyenangkan, dan tidak 

membosankan sehingga dapat membantu dalam mempelajari teknik dasar pada permainan 

bola tangan dengan mudah. 

Validasi, Evaluasi dan Revisi Model 

Langkah selanjutnya dalam penelitian riset dan pengembangan model latihan adalah: 

Telaah Pakar (Expert Judgement) 

Telaah Pakar dalam latihan teknik dasar bola tangan berguna untuk mengevaluasi bagian-

bagian dari model latihan yang perlu diperbaiki, dihilangkan atau disempurnakan, hal ini 

dilakukan pada hasil rancangan dalam bentuk rancangan tulisan gambar maupun dari 

teknik peragaan langsung di lapangan saat perancangan model latihan teknik dasar bola 

tangan ini. Pakar yang dilibatkan dalam penelitian R and D ini adalah 3 pakar yaitu pakar 

bola tangan. Hasil dari evaluasi dari pakar akan dijadikan masukan dalam 

menyempurnakan rancangan model latihan teknik dasar pada permainan bola tangan 

sebelum dilakukan uji coba kepada kelompok kecil. 

Uji coba kepada kelompok kecil (small group try-out) 

Pelaksanaan uji coba kelompok kecil dilakukan dengan subjek 25 orang anak usia under-

12, sebelum uji coba kelompok kecil anak diberikan test awal tentang kemampuan teknik 

dasar yang dimiliki, siswa melakukan latihan teknik dasar pada permainan bola tangan 

dengan model latihan yang telah di kembangkan. 

Revisi 

Setelah melaksanakan uji coba kelompok kecil, hasilnya dijadikan sebagai bahan untuk 

memperbaiki model latihan teknik dasar bola tangan under-12 sebelum di uji cobakan 

lapangan. Hasil yang dilakukan para anak kelompok kecil merupakan evaluasi yang kedua 

setelah evaluasi dari para pakar sebelumnya. 
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Uji coba lapangan (field try-out) 

Kegiatan selanjutnya adalah melakukan uji coba lapangan atau uji coba kelompok besar, 

dalam kegiatan lanjutan penelitian riset dan pengembangan model latihan teknik dasar bola 

tangan adalah ujicoba lapangan. Ujicoba lapangan dilakukan setelah model latihan direvisi 

dari hasil uji coba sebelumnya. 

SIMPULAN  

Hasil kesimpulan yang diperoleh dari uji coba lapangan merupakan landasan terakhir dari 

perbaikan dan penyempurnaan produk baru model latihan teknik dasar bola tangan. Hasil 

respon dari para siswa setelah melakukan latihan secara langsung diberikan sebagai 

masukan evaluasi perbaikan model. Berdasarkan data diatas yaitu nilai rata-rata yang 

dihasilkan dari ahli bola tangan 80 % sehingga model latihan teknik dasar bola tangan ini 

dinyatakan valid dan layak untuk digunakan. 

Model latihan teknik dasar permainan bola tangan ini dibuat oleh peneliti agar dapat 

menjadi referensi yang dapat membantu pelatih serta guru olahraga dalam memberikan 

bentuk variasi latihan penguasaan teknik dasar pada permainan bola tangan. Model ini 

disusun berdasarkan atas kebutuhan anak dan hasil dari pengembangan model yang telah 

ada. 
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