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KATA PENGANTAR 
 

Puji Syukur penulis panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa, karena 

rahmat dan hidayahnya, penulis dapat menyelesaikan penyususnan buku 

“Kurikulum Olahraga Bola Tangan” bagi olahraga bola tangan dan maupun 

umum, sekolah yang bergerak di ekstrakurikuler maupun intra kurikuler. 

Buku ini merupakan penjabaran tentang rancangan olahraga bola tangan 

yang mengacu pada aturan pendidikan dan latihan yang bertujuan untuk 

memudahkan pembaca dalam mempelajari Olahraga Bola Tangan, dengan 

penjelasan yang mudah di pahami dan diterapkan di lapangan. Dalam buku ini 

berisikan pengetahuan bola tangan yang meliputi: (1) Sejarah Olahraga Bola 

Tangan, (2) Sarana dan Prasarana Olahraga Bola Tangan, (3) Teknik Dasar 

Olahraga Bola Tangan, (4) Pemanasan dan Pendinginan Olahraga Bola 

Tangan, (5) Latihan Fisik Olahraga Bola Tangan, (6) Latihan Mental Olahraga 

Bola Tangan, (7) Peraturan Permainan Olahraga Bola Tangan, (8) Strategi dan 

Taktik Permainan Olahraga Bola Tangan. Dalam buku ini terdapat gambar-

gambar pendukung untuk mempermudah pembaca dalam memahami tentang 

olahraga bola tangan. Buku kurikulum olahraga bola tangan ini telah di kaji 

secara mendalam. Meskipun tidak lepas dari kekurangan-kekurangan dan 

diperlukan kritik dan saran dari pembaca agar isi dan konten dari buku ini 

menjadi lebih baik, sehingga pemcaba akan lebih mudah menerapkan isi buku 

ini untuk suatu kepentingan.  

Ucapan terimakasi kepada semua pihak yang telah membantu dalam 

menyelesaikan buku ini. Semoga buku yang telah disusun ini memiliki nilai 

dan manfaat yang tinggi.  

 

 

Mataram, November 2024 
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MUKADDIMAH 
 

A. OLAHRAGA BOLA TANGAN 

Bola tangan (Handball) adalah olahraga beregu dimana dua regu dengan 

masing-masing 7 pemain (6 pemain dan 1 penjaga gawang) berusaha 

memasukkan sebuag bola ke gawang lawan. Permainan ini mirip dengan 

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

kaki, dan tentu saja jika melanggar aturan akan dikenakan sanksi. Muslihin 

dan Adi (2016:3) menjelaskan Handball merupakan olahraga menggunakan 

tangan untuk memantulkan melempar dan memukul bahkan memasukkan 

bola kedalam gawang, olahraga ini diyakini merupakan gabungan dari 

olahraga basket, hoki dan olahraga futsal karena untuk peraturan permainan 

hamper sama dengan futsal sedangkan untuk anggota tubuh yang digunakan 

hamper sama dengan basket dan beberapa peraturan menyerupai cabang 

olahraga hoki. 

 
(Gambar 1.1 Pertandingan bola tangan) 
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B. KEGUNAAN KURIKULUM OLAHRAGA BOLA TANGAN  

Kurikulum olahraga bola tangan digunakan sebagai panduan atau acuan 

oleh pelatih dan atlet maupuan para komunitas atau organisasi olahraga bola 

tangan dalam melaksanakan kegiatan belajar mengajar atau berlatih. 

 

C. MATERI OLAHRAGA BOLA TANGAN  

Dalam materi olahraga bola tangan ini untuk mengetahui sejara 

bolatangan, mengetahui sarana perasarana olahraga bola tangan, mengetahui 

peraturan olahraga bola tangan, mengetahui manfaat olahraga bola tangan, 

mengetahui cabang-cabang olahraga bola tangan, dan mengetahui teknik 

dasar permainan olahraga bola tangan.  

 

D. KOMPETENSI OLAHRAGA BOLA TANGAN 

Pada akhir kegiatan yang telah dilaksanakan, diharapkan bisa berprestasi 

di bidang olahraga bola tangan, memahami teknik dasar dan strategi dalam 

permainan olahraga bola tangan, dapat menerapkan dan menguasai teknik 

dasar pada olahraga bola tangan, dan mengetahui peraturan permainan 

olahraga bola tangan. 

 

E. PETUNJUK BAGI PELATIH 

1. Pelatih sudah membaca bodul ini. 

2. Menguasai dan memahami peraturan permainan olahraga bola tangan  

3. Pelatih memiliki dasar cabang olahraga bola tangan. 

4. Dimulai dengan melakukan tes awal terlebih dahulu, dilanjtkan dengan 

menyusun target, selanjutnya menyusun program latihan, dan diakhiri 

dengan tes akhir. 
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VISI, MISI, TUJUAN 
 

A. VISI  

Visi olahraga bola tangan yaitu mengembangkan cabang olahraga bola 

tangan yang mampu membentuk atlet ataupun para komunitas atau organisasi 

olahraga bola tangan yang berprestasi ditingkat regional, Nasional hingga 

Internasional dalam berbagai ajang kompetisi, selain itu dengan adanya 

kurikulum ini, diharapkan pada pelatih memiliki pegangan atau panduan 

untuk melaksanakan kegiatan di sekolah non formal khusus olahraga bola 

tangan. 

 

B. MISI 

Misi olahraga bola tangan: 

1. Menyelenggarakan pendidikan kepelatihan olahraga bola tangan yang 

bermutu tinggi dalam rangka menciptakan para atlet maupun para 

komunitas atau organisasi bola tangan dalam cabang olahraga bola 

tangan. 

2. Menyelenggrakan pelatih aktif, menyenangkan dan benar dalam olahraga 

bola tangan. 

3. Membangun sarana dan perasarana yang memadai untuk olahraga bola 

tangan. 

4. Membina hubungan yang harmonis antara pelatih dan anak didik maupun 

komunitas olahraga bola tangan. 

 

C. TUJUAN  

Tujuan dari olahraga bola tangan adalah menghasilkan atlet hebat 

maupun para organisasi atau komunitas olahraga bola tangan yang nantinya 

mampu bersaing pada perlombaan tingan regional, Nasional dan 

Internasional. Mengembangkan kemampuan pelatihan olahraga bola tangan 

dalam aspek teoritis dan praktis, sehingga  dapat diterapkan dalam pembinaan 

atlet berkelanjutan. 

Adapun tujuan belajar yang telah diidentifikasi berdasarkan langkah-

langkah terdahulu, kemudian disusun secara berurut dari hal yang paling 
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penting. Tujuan pembelajaran diantaranya mencakup ranah kognitif, afektif, 

dan psikomotorik (berdasarkan taksonomi bloom) atau meliputi informasi 

verbal, keterampilan intelektual, strategi kognitif, sikap, dan psikomotorik 

(taksonomi gagne) tujuan pembelajaran ini untuk pengetahuan tentang konsep 

atau prisnip-prinsip pengetahuan konsep massage olahraga. Penjabaran dari 

rumusan diatas, yakni sebagai berikut: 

1. Aspek koginif, dalam pembelajaran olahraga bola tangan diharapkan 

atlet maupun komunitas atau organisasi oolahraga bola tangan mampu 

menjelaskan: 

a. Mampu menguasai pengetahuan tentang konsep olahraga bola 

tangan. 

b. Mampu menguasai pengetahuan tentang sejarah olahraga bola 

tangan. 

c. Mampu menguasai pengetahuan tentang teknik olahraga bola 

tangan. 

d. Mampu menguasai pengetahuan tentang ilmu olahraga bola tangan. 

2. Aspek psikomotor, dalam pembelajaran olahraga bola tangan diharapkan 

atlet maupun komunitas atau organisasi olahraga bola tangan mampu: 

a. Mampu mempraktekkan olahraga bola tangan. 

b. Bisa menjadi pelatih jika sudah lulus dari sekolah olahraga bola 

tangan dan melatih di sekolah terkait. 

3. Aspek afektif, dalam pembelajaran olahraga bola tangan diharapkan atlet 

maupun para komunitas atau organisasi olahraga bola tangan bersikap:, 

mandiri, disiplin, keberanian, tekun, sportif, percaya diri, saling 

menghargai dan bertanggung jawab terhadap konsep yang di berikan 

dalam pembelajaran olahraga bola tangan. 
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KOMPETENSI KURIKULUM 
OLAHRAGA BOLA TANGAN 

 

A. STANDAR KOMPETENSI 

a. Menjelaskan dan memahami pengetahuan tentang sejarah olahraga 

bola tangan. 

b. Menjelaskan, mempraktekkan dan memahami pengetahuan tentang 

teknik dasar olahraga bola tangan. 

c. Menjelaskan, mempraktekkan dan memahami pengetahuan tentang 

peraturan permainan bola tangan. 

 

B. INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI 

a. Aspek pengetahuan (sejarah, teknik dasar, dan sarana prasarana). 

b. Aspek afektif (disiplin, sportif, percaya diri, keberanian, toleransi, 

tanggung jawab, dan mental). 

c. Aspek psikomotor (menyajikan tentang sejarah, teknik dasar, dan 

peraturan permainan olahraga bola tangan), keterampilan 

memperaktekkan gerakan teknik dasar. 

Selain memenuhi persyaratan kompetensi bagi lulusan program studi 

pendidikan olahraga bola tangan, diharapkan memiliki komptensi sebagai: 

a. Pengembang system pendidikan olahraga bola tangan pada berbagai latar 

pendidikan formal san nonformal. 

b. Pengembang rancangan pembelajaran pendidikan olahraga bola tangan. 

c. Pengembang model-model pembelajaran. 

d. Pengembang sumber belajar (cetak, audio visual, computer (elearning), 

dan telpon pintar (mobile learning) pendidikan olahraga bola tangan. 

e. Pengevaluasi program dan proses pembelajaran pendidikan olahraga bola 

tangan. 

f. Peneliti untuk memecahkan masalah dalam pembelajaran pendidikan 

olahraga bola tangan 
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STRUKTUR KURIKULUM 
OLAHRAGA BOLA TANGAN 

 

KODE MATERI PEMBELAJARAN 

ALOKASI 

WAKTU 3 

Jam/Minggu 

JP (Jam Pelajaran) 

POBT-01 Sejarah Bola Tangan 6 JP 

POBT-02 Sarana dan Prasarana Bola 

Tangan 

6 JP 

POBT-03 Teknik Dasar Olahraga Bola 

Tangan 

54 JP 

Evaluasi 

POBT-04 Pemanasan dan Pendinginan 

Olahraga Bola Tangan  

6 JP 

POBT-05 Latihan Fisik Olahraga Bola 

Tangan   

6 JP 

PBOT-06 Latihan Mental Olahraga Bola 

Tangan 

16 JP 

PBOT-07 Peraturan Permainan Olahraga 

Bola Tangan  

16 JP 

PBOT-08 Stratgei dan Taktik Dalam 

Permainan Olahraga Bola 

Tangan 

16 JP 

EVALUASI 

JUMLAH SELURUH JP 126 JP 
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DESKRIPSI MATERI 
PEMBELAJARAN OLAHRAGA 

BOLA TANGAN  
 

 

MP-01 Sejarah Olahraga Bola Tangan (6 JP) 

Pada materi pembelajaran olahraga bola tangan membahas tentang sejara 

olahraga bola tangan. Dimana olahraga bola tangan dimulai sejak masa yunani 

kuno dengan permainan yang berbeda dan terus berkembang seiring 

perubahan zaman hingga saat ini kemudian banyak digemari oleh masyarakat 

dunia dan menjadi hiburan bagi mereka. Pembahasan sejarah olahraga 

meliputi: sejarah olahraga bola tangan di dunia hingga masuk ke Indonesia. 

MP-02 Sarana dan Prasarana Olahraga Bola Tangan (6 JP) 

Pada pembahasan dalam pembelajaran ini tentang sarana dan prasaran 

olahraga bola tangan.  Topik yang dibahas materi tersebut meliputi: sarana 

dan prasarana tentang peralatan yang digunakan oleh pemain olahraga bola 

tangan. 

MP-03 Teknik Dasar Olahraga Bola Tangan (54 JP) 

Pada materi pembelajaran ini membahas tentang teknik dasar yang 

digunakan dalam bermain bola tangan pada olahraga bola tangan. Dimana 

teknik dasar ini harus dikuasai oleh pada atlet olahraga bola tangan. Materi 

yang dibahas meliputi: teknik melempar dan teknik menangkap bola tangan. 

MP-04 Pemanasan dan Pendinginan Olahraga Bola Tangan (6 JP) 

Pada materi pembelajaran ini membahas tentang bagaimana pemanasan 

sebelum berlatih atau bermain dan pendinginan setelah berlatih atau bermain 

pada olahraga bola tangan. Topi yang dibahas pada materi ini meliputi: 

pemansanan dan pendinginan serta manfaat pemanasan dan pendinginan 

dalam olahraga bola tangan. 
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MP-05 Latihan Fisik Olahraga Bola Tangan (6 JP) 

Pada pembahasan materi pembelajaran ini membahas tentang bagaimana 

latihan fisik pada olahraga bola tangan. Topik pembahasan yaitu mliputi: 

latihan fisik umum dan latihan fisik olahraga bola tangan. 

MP-06 Latihan Mental Olahraga Bola Tangan (16 JP) 

Pada materi pembelajaran ini membahas tentang latihan mental olahraga 

bola tangan. Topik pembahasan materi ini meliputi: factor yang 

mempengaruhi mental atlet bola tangan, latihan mental bola tangan dan 

bentuk-bentuk latihan mental olahraga bola tangan. 

MP-07 Peraturan Permainan Olahraga Bola Tangan (16 JP) 

Pada materi pembelajaran ini membahas tentang peraturan dan 

permainan olahraga bola tangan. Topi pembahasan dalam materi ini meliputi: 

peraturan permainan bola tangan indoor dan outdoor.  

MP-08 Strategi dan Taktik Dalam Olahraga Bola Tangan (16 JP) 

Pada materi pembelajaran ini membahas tentang strategi dan taktik dalam 

permainan olahraga bola tangan. Topik pembahasan pada materi ini meliputi; 

jenis-jenis taktik dan strategi dalam permainan olahraga bola tangan, strategi 

dalam permainan olahraga bola tangan, dan taktik dalam permainan olahraga 

bola tangan. 
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