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MOTTO 

  

“Jangan menunggu waktu luang untuk mengerjakan pekerjaanmu tapi 

luangkanlah waktumu untuk menyelesaikannya” 

“Berbuat baiklah kepada siapa saja tanpa mengharapkan balasan” 

“Orang yang baik bukanlah orang yang tidak pernah salah, orang yang baik ialah 

orang yang pernah berbuat salah dan tidak mengulanginya lagi’ 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1.Latar belakang 

  Bola tangan merupakan olahraga gabungan antara olahraga sepakbola dan 

bola basket, jadi cara bermainnya seperti basket tetapi lapangannya menggunakan 

lapangan sepakbola ataupun futsal. Tujuan dari permainan ini ialah mencetak gol 

sebanyak-banyaknya kegawang lawan dengan area shooting yang telah dibatasi 

dan mempertahankan gawang dari kebobolan. Disamping itu, pemain harus pula 

mempertahankan gawangnya sendiri dari ancaman lawan agar tidak kebobolan. 

Bola tangan adalah jenis olahraga beregu yang dapat dilakukan oleh siapa saja, 

termasuk anak-anak. Menurut Kurniawan (2011:55) “Permainan bola tangan 

adalah olahraga beregu di mana dua regu dengan masing-masing 7 orang pemain 

setiap regunya (6 orang sebagai pemain dan 1 orang penjaga gawang) berusaha 

memasukkan sebuah bola ke gawang lawan. Permainan ini mirip dengan 

sepakbola, tapi cara memindahkan bola adalah dengan tangan pemain, bukan 

kaki”.   Bola tangan mungkin tidak banyak yang tahu tetapi olahraga ini terbilang 

seru dan lumayan banyak orang-orang yang menyukainya dan lumayan banyak 

juga orang-orang yang memainkan olahraga ataupun permainan bola tangan ini. 

Sebenarnya permainan bola tangan ini banyak disenangi ataupun dimainkan di 

indonesia, terutama kalangan pelajar dan mahasiswa apalagi mahasiswa olahraga. 

Oleh karena banyak yang menyenangi permainan bola tangan adalah pelajar dan 

mahasiswa, maka tentu saja berkembangnya permainan bola tangan indonesia 

lebih banyak terjadi dikalangan mereka juga.  

  Menurut Marso dalam Rasyid (2010:2) menyatakan bahwa permainan bola 

tangan sangat baik dilakukan untuk menjaga kebugaran fisik seseorang karena 

dalam permainan bola tangan ini terdapat unsur-unsur : (1) gerak yang dinamis, 

(2) mempunyai sportifitas yang tinggi, (3) penuh daya kreasi / mempertinggi 

kecerdasan, (4) pembentukan otot tubuh yang sempurna dari gerak-gerak yang 
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dilakukan dan (5) membentuk ketekunan dan merupakan pencerminan 

kepribadian seseorang. disetiap tingkat satuan pendidikan  tentu saja mempunyai 

upaya masing-masing untuk meningkatkan kualitas ataupun prestasi peserta 

didiknya, seperti kegiatan ekstrakulikuler, bimbingan prestasi, dan lain-lain. 

Latihan merupakan kunci untuk mencapai suatu prestasi, baik itu latihan fisik, 

teknik, taktik dan mental. Menurut  Sukirno (2012:117) yang dimaksud dengan 

“latihan fisik adalah suatu proses kegiatan atau aktifitas fisik untuk meningkatkan 

kualitas atau kemampuan fisik (jasmani) seseorang dalam menghadapi suatu 

kegiatan”. Jadi dalam pelaksanaannya difokuskan kepada proses pembinaan 

kondisi fisik secara keseluruhan. Adapun komponen kondisi fisik yang diperlukan 

bagi olahragawan (atlet), pada umumnya adalah kecepatan, kekuatan, power, 

kelentukan dan daya tahan. Prestasi kemudian menjadi tolak ukur berhasil atau 

tidaknya suatu latihan, di ekstrakulikuler maupun bimbingan prestasi tersebut atlet  

di harapkan dapat mengikuti program-program latihan yang disediakan oleh 

pelatih dengan tujuan mencapai suatu prestasi yang diinginkan berdasarkan 

olahraga yang diminati. Hal ini yang penting yaitu program latihan yang tepat 

agar tujuan yang diinginkan dapat tercapai dengan maksimal. 

 Program studi pendidikan jasmani fakultas keguruan dan ilmu pendidikan 

universitas sriwijaya mengadakan berbagai macam bimbingan prestasi 

terkhususnya bola tangan. Tentu saja dalam proses kegiatan bimbingan prestasi 

diajarkan ataupun diterapkan teknik-teknik dasar maupun lanjutan permainan bola 

tangan menurut Rasyid (2010:12) teknik-teknik permainan bola tangan ada 

beberapa macam yaitu ,(1) lempar tangkap, (2) dribel, (3) irama tangan dan 

langkah, (4) lempar jatuh (shooting) dan (5) bendungan (block). Sedangkan 

menurut Syafarudin (2015:10) teknik dasar bola tangan adalah sebagai berikut : 

(1) menangkap bola, (2) operan, (3) lemparan, (4) menggiring bola, (5) gerakan 

tipuan, (6) gerakan bertahan dan menyerang, dan (7) teknik penjaga gawang. Pada 

tahun 2017 lalu telah dilaksanakan PORKAB Ogan ilir dan cabang olahraga bola 

tangan menjadi salah  satu yang dipertandingkan, dari 16 kecamatan yang terdapat 

di kabupaten Ogan Ilir hanya 8 tim saja yang mengirimkan perwakilan dalam 

cabang olahraga bola tangan. Turnamen tersebut berlangsung dari tanggal 20-27 
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januari 2017 menghasilkan beberapa juara. Juara pertama diraih oleh tim 

kecamatan indralaya utara, juara kedua tim kecamatan tanjung batu serta tempat 

ketiga diraih oleh kecamatan tanjung raja. Dari pengamatan yang dilakukan 

peneliti pada kegiatan bimbingan prestasi yang kini dinaungi oleh Asosiasi Bola 

Tangan Indonesia (ABTI) Ogan Ilir, masih ada yang belum maksimal hasil 

shootingnya, hal ini bisa disebabkan karena beberapa faktor seperti, tekniknya 

salah, power otot lengan serta akurasi tembakannya yang tidak akurat. Dari 34 

atlet yang ada ternyata hanya terdapat 15 orang yang hasil shooting-nya sudah 

baik, sedangkan sisanya masih kurang maskimal seperti powernya tidak 

maksimal, arahnya yang melenceng. Berdasarkan dengan tujuan dari permainan 

ini yaitu mencetak gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan, tentu saja ini 

sebuah masalah yang terjadi dan perlu adanya metode latihan yang tepat untuk 

meningkatkan kemampuan shooting setiap atlet bola tangan khususnya Atlet Putra 

Bola Tangan Asosiasi Bola Tangan Indonesia (ABTI) Ogan Ilir .  

 Dari kondisi seperti itu tentu saja dibutuh banyak referensi tentang 

bagaimana latihan meningkatkan kemampuan shooting permainan bola tangan 

yang efektif dan efisien. Dengan latihan yang efektif dan efisien diharapkan 

mahasiswa dapat berkembang dengan cepat dalam meningkatkan kemampuan 

shootingnya. Melihat dari penelitian yang relevan yaitu lestari (2014) bahwa salah 

satu bentuk latihan yang tepat untuk meningkatkan kemampuan power otot lengan 

adalah latihan medicine ball. Untuk itu peneliti mengambil referensi tentang 

latihan yang dapat meningkatkan kemampuan shooting permainan bola tangan 

yaitu latihan Medicine Ball. Pentingnya latihan ini bertujuan untuk meningkatkan 

power otot lengan sehingga dapat meningkatkan hasil shooting hingga maksimal. 

1.2. Identifikasi masalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan perma-

salahan yang ada yaitu : 

1. Power otot lengannya masih lemah. 
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2. Teknik melakukan shootingnya salah sehingga Tembakan tidak akurat dan 

dapat diantisipasi penjaga gawang 

1.3. Batasan masalah 

 peneliti membatasi penelitian ini hanya pada latihan medicine ball Pull-

Over Pass terhadap hasil shooting Atlet Putra Bola Tangan ABTI Ogan Ilir . 

1.4. Rumusan masalah 

 Berdasarkan uraian latar belakang, identifikasi masalah serta pembatasan 

masalah maka masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: 

“Apakah ada pengaruh latihan medicine ball Pull-Over Pass terhadap hasil 

shooting Atlet Putra Bola Tangan ABTI Ogan Ilir ?” 

1.5. Tujuan penelitian 

 Untuk mengetahui pengaruh latihan medicine ball Pull-Over Pass 

terhadap hasil shooting Atlet Putra Bola Tangan ABTI Ogan Ilir . 

1.6. Manfaat penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat untuk dijadikan sebagai salah satu 

referensi untuk metode latihan power otot lengan, baik siswa maupun atlet.   
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