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ABSTRAK 

Dwita Rizal Mirwansyah. 2020. Pengaruh Latihan Sirkuit Training Terhadap 

Gerakan Handspring Untuk Atlet Junior Senam Artistik Di Kota Semarang. 

SKRIPSI, Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Semarang. Pembimbing Ranu Baskora Aji 

Putra, S.Pd, M.Pd. 

Kata kunci: Sirkuit Training, Handspring, Atlet Junior, Senam Artistik  

 Latar belakang masalah pada penelitian ini adalah kebutuhan metode 

latihan gerakan handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota Semarang. 

Permasalahan yang penulis temui adalah atlet junior senam artistik di Kota 

Semarang kurang menguasainya gerakan handspring dialat lantai (floor). Tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk memperbaiki teknik dan fisik atlet junior senam 

artistik di Kota Semarang agar dapat menguasai gerakan handspring dengan baik 

dan benar. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen menggunakan Matching 

Subject Desaign. Langkah-langkah yang digunakan adalah: (1) tes awal (pretest) 

(2) pembagian kelompok (3) treatment (4) tes akhir (posttest) (5) analisa data. 

Hasil penelitian ini didapatkan dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa latihan 

pola 1 t hitung 2,54012163 dan t tabel (0,05) (6) = 2,44691 (df=6). Oleh karena itu t 

hitung 2,54012163 > t tabel 2,44691 dan nilai maka hasil ini menunjukkan terdapat 

perbedaan. Oleh karena itu, hipotesis yang berbunyi ada pengaruh latihan sirkuit 

training pola 1 terhadap kemampuan gerak handspring atlet junior senam artistik 

dikota semarang diterima. Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa latihan pola 2 t hitung 

1,921608 dan t (0,05) (5) = 2,57058 (df=5). Oleh karena itu t hitung 1,921608 < t 

tabel 2,57058 dan nilai maka hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan. Dengan 

demikian hipotesis yang berbunyi ada pengaruh pada latihan latihan sirkuit 

training pola 2 terhadap kemampuan gerak handspring atlet junior senam artistik 

dikota semarang diterima Artinya latihan sirkuit training pola 2 memberikan 

pengaruh terhadap peningkatan kemampuan gerak handspring atlet junior senam 

artistik dikota semarang.  

  

Simpulan yang didapat dari data yang ada adalah latihan sirkuit training 

pola 1 lebih berpengaruh signifikan dari pada latihan sirkuit training pola 2 

terhadap gerakan handspring atlet junior senam artistik di Kota Semarang. Saran 

yang ditujukan kepada pelatih senam artistik di Kota Semarang yaitu lebih 

disarankan menggunakan latihan sirkuit training pola 1 untuk melatih atlet 

menguasai gerakan handspring. 
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ABSTRACT 

Dwita Rizal Mirwansyah. 2020. How Does Circuit Training Affect Handspring 

Movement? A Case Study of Junior Artistic Gymnastic Athletes in Semarang 

City. Final Project, Department of Physical Education, Health and Recreation, 

Faculty of Sport Science, Semarang State University. Advisor: Ranu Baskora Aji 

Putra, S.Pd, M.Pd. 

Keywords: Circuit Training, Handspring, Junior Athlete, Artistic Gymnastics 

The background of this research is the need of handspring movement training 

methods for junior artistic gymnastics athletes in Semarang. Writer found a 

problem that is junior artistic gymnastics athletes in Semarang lacking mastery of 

floor handspring movement. The purpose of this research is to improve the 

technique and physical ability of junior artistic gymnastics athletes in Semarang 

in order to master the handspring movement properly and correctly. 

This is an experimental research, using Matching Subject Desaign. The steps used 

are: (1) initial test (pretest) (2) group division (3) treatment (4) final test (postest) 

(5) data analysis. 

The results of this study were obtained from the results of the t-test it can be seen 

that the practice pattern 1 t count 2.54012163 and t table (0.05) (6) = 2.44691 (df 

= 6). Therefore t arithmetic 2.54012163> t table 2.44691 and the value of these 

results indicate there are significant differences. Therefore, the hypothesis that 

there is an influence of training circuit training pattern 1 on the handspring 

ability of junior athletes artistic gymnastics in Semarang city is accepted. From 

the results of the t-test it can be seen that the practice of pattern 2 t count 

1.921608 and t (0.05) (5) = 2.57058 (df = 5). Therefore t count 1.921608 <t table 

2.57058 and the value of this result shows that there is no significant difference. 

Thus the hypothesis that there is an influence on the training pattern training 

circuit 2 on the handspring ability of junior athletes in artistic gymnastics in 

Semarang is accepted. It means that training circuit training pattern 2 gives an 

influence on increasing the athletic ability of handspring junior athletes in artistic 

exercise in Semarang. 

The conclusion obtained from the data is that circuit training pattern 1 has more 

significant influence than circuit training pattern 2 for the handspring movements 

of junior artistic gymnastics athletes in Semarang. Advice for junior artistic 

gymnastic in Semarang is to use circuit training pattern 1 for practice the 

handspring movement. 

 



 
 

iv 
 

 

  



 
 

v 
 

  



 
 

vi 
 

 

  



 
 

vii 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1  Latar Belakang Masalah 

Senam mulai dikenal di Indonesia pada tahun 1912, ketika pertama kali 

senam masuk ke Indonesia pada jaman penjajahan Belanda. Masuknya olahraga 

senam ini bersamaan dengan ditetapkannya pendidikan jasmani sebagai bagian 

dari mata pelajaran wajib di sekolah. Dengan sendirinya senam sebagai bagian 

penjaskes juga diajarkan di sekolah (Agus Mahendra, 2001:7). Senam merupakan 

aktivitas jasmani yang efektif untuk mengoptimalkan pertumbuhan dan 

perkembangan anak.  

Gerakan-gerakan senam menunjukkan kegiatan-kegiatan fisik yang 

memerlukan kelentukan gerak sehingga perlu dilakukan dengan telanjang atau 

setengah telanjang. Gerakannya merangsang perkembangan komponen kebugaran 

jasmani, seperti kekuatan, dan daya tahan otot dari seluruh bagian tubuh. 

Disamping itu, senam juga berpotensi mengembangkan keterampilan gerak dasar, 

sebagai landasan penting bagi penguasaan keterampilan teknik suatu cabang 

olahraga (Agus Mahendra, 2001:9). 

Salah satu keterampilan dalam senam adalah teknik gerakan front 

handspring yaitu gerakan melenting ke depan dengan rangkaian memutar badan 

selanjutnya berdiri dua kaki di lantai, seperti yang diungkapkan Syarifuddin 

(1991:75) yang menjelaskan bahwa: “front handspring adalah suatu bentuk 

gerakan melentingkan badan dengan bertumpu pada kedua belah tangan yang
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dibantu dengan lemparan kedua kaki ketas ke arah depan, lecutan pinggang dan 

pinggul, serta tolakan kedua tangan hingga seluruh badan melayang di udara 

menyerupai busur dan mendarat pada kedua kaki. 

Bila diuraikan maka secara garis besar gerakan handspring memiliki 

keterkaitan gerak dengan handstand, roll kip, lompat harimau dan round off. 

Gerakan tersebut mengandung unsur-unsur akrobatik serta dibutuhkan keberanian 

dari dalam diri untuk melakukannya. Oleh sebab itu gerakan hand spring 

diklasifikasikan sebagai gerakan akrobatik . Akrobatik dicirikan dengan gerakan 

yang banyak memanfaatkan kelentukan dan membutuhkan unsur keseimbangan, 

sedangkan tumbling mengandung arti cepat dan meledak. Hal ini sesuai pendapat 

Margono Agus (2009) bahwa, Dari pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan 

bahwa gerak handspring bisa dikategorikan sebagai gerakan yang kompleks, yang 

membutuhkan unsur-unsur pendukung antara lain aspek yang berupa teknik 

(awalan, pelaksanaan, sikap di udara dan sikap akhir atau mendarat), aspek fisik 

meliputi (kekuatan tungkai, power lengan, kekuatan perut, kelentukan dan 

keseimbangan), dan juga aspek psikologis yang berupa (keberanian dan 

semangat). 

Dalam senam, handspring adalah salah satu elemen kunci akrobat dari 

mana koneksi lebih lanjut dengan elemen akrobatik lainnya, dengan rotasi sekitar 

garis sumbu pada tubuh (Karascony dan Čuk, 2005; Zivcic, 2000; Zivcic et al., 

2007). Elemen ini adalah bagian dari run-up dalam seri akrobatik. Itu dapat 

dilakukan dari berbagai posisi awal dimana tujuan utamanya adalah 

mentransformasikan gerakan tubuh ke rotasi, dengan minimal kehilangan 
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kecepatan horizontal. Juga perlu untuk prasyarat dasar tolakan dan fase 

pelaksanaan layangan yang sukses (Zivcic, 2000; Zivcic, 2007). Salah satunya 

fase dominan dalam handspring adalah kontak permukaan dan tolakan (George 

1980; Karascony dan Čuk, 2005; Zivcic et al.,2007). Ini didefinisikan oleh sudut 

tubuh (pusat gravitasi) dalam kaitannya dengan permukaan, sudut sendi bahu 

horizontal dan kecepatan vertikal pusat gravitasi tubuh pada saat itu kontak 

terakhir dengan tangan. Sejak layangan dari handspring terutama didefinisikan 

oleh kecepatan horizontal dan vertikal, durasi fase ini harus sesingkat mungkin. 

(Hay, 1985; Knoll, 1996; Prassas et al.,2006). 

Handspring memiliki gerakan yang berangkai sehingga apabila seseorang 

akan melakukan gerakan handspring maka perlu berlatih gerakan yang tersusun 

secara bertahap dan sistematis antara lain dimulai dengan latihan lompat harimau ( 

digunakan untuk menolak dengan power lengan serta melatih mental seseorang), 

kemudian roll kip ( digunakan dalam melentingkan tubuh saat di udara dan 

melatih kekutan perut saat handspring dan dilanjutkan dengan round off ( sebagai 

penunjang saat di udara dan saat mendarat guna melatih kekuatan tungkai ), 

kemudian hand stand ( untuk melatih kekuatan lengan dan perut ). faktor yang 

paling dominan untuk keberhasilan handspring, yakni aspek teknik dan fisik yang 

meliputi, kekuatan tungkai, power lengan, kekuatan perut, kelentukan, dan 

keseimbangan. Semua faktor tersebut sudah ada di dalam latihan sirkuit. 

 Menurut M. Sajoto (1995: 83) latihan sirkuit adalah suatu program latihan 

tersendiri dari beberapa stasiun dan setiap stasiun seorang atlet melakukan latihan 

tersendiri dengan melakukan jenis latihan yang telah ditentukan. Satu sirkuit 
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latihan dikatakan selesai, bila seorang atlet telah menyelesaikan latihan di semua 

stasiun sesuai dengan dosis yang telah diterapkan. Menurut Soekarman (1987: 70) 

latihan sirkuit adalah suatu program latihan yang dikombinasikan dari beberapa 

item-item latihan yang tujuannya dalam melakukan suatu latihan tidak akan 

membosankan dan lebih efisien. Latihan sirkuit akan tercakup latihan untuk : 1) 

kekuatan otot, 2) ketahanan otot, 3) kelentukan, 4) kelincahan, 5) keseimbangan, 

dan 6) ketahanan jantung paru. 

 Dari pengamatan terhadap atlet junior senam artistik di Kota Semarang 

dan wawancara yang dilakukan penulis kepada Felix Agusta dan Yuli Hermawan 

(pelatih artistik putra dan putri) di gedung olahraga Prof. Soegijono FIK UNNES 

pada saat itu atlet sedang berlatih handspring pada alat lantai, semua atlet sudah 

menguasai gerakan awalan namun masih banyak atlet yang belum menguasai 

gerakan handspring tersebut. Atlet cenderung jatuh ke belakang pada saat 

mendarat, badan tidak tegak, dan tidak bisa menjaga keseimbangan tubuh 

sehingga pada saat handspring tubuh atlet bergoyang. 

Ketidakmampuan atlet junior senam artistik di Kota Semarang melakukan 

handspring sehingga pelatih mengatakan bahwasanya untuk meningkatkan suatu 

bentuk latihan maupun latihan fisik dan teknik dalam senam lantai maupun alat 

dan senam lainnya perlu adanya suatu metode latihan fisik dan teknik yang 

membantu dalam latihan yang bervariasi. Oleh karena itu usaha pelatih dalam 

meningkatkan keterampilan senam khususnya kemampuan handspring, pelatih 

melakukan dengan apa adanya dalam artian bantuan oleh pelatih sendiri dan 

melihat kawannya sendiri. Padahal penilaian handspring yang baik dan benar 
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adalah posisi badan atlet tegak lurus dengan kedua tangan terangkat ke atas dan 

atlet dapat mengontrol tubuh pada saat mendarat. 

Gerakan handspring juga akan tampak lebih indah apabila atlet dapat 

mengontrol tubuhnya hingga tidak bergoyang dan juga pada saat melanjutkan ke 

gerakan yang lain. Maka dari itu dilihat dari latar belakang penyebab terjadinya 

fenomena ini peneliti melakukan keringanan oleh pelatih terhadap latihan atlet 

untuk melakukan kemampuan handspring dengan menggunakan metode latihan 

sirkuit training. Modifikasi yang dilakukan tidak untuk mengubah dan menyalahi 

teknik cabang olahraga, modifikasi dilakukan untuk kemudahan dalam melakukan 

handspring. Secara umum pengertian modifikasi adalah mengubah dan 

menyesuaikan. Bahagia (2010: 13), mengemukakan bahwa: modifikasi dapat 

diartikan sebagai upaya melakukan perubahan dengan penyesuaian- penyesuaian 

baik segi fisik material (fasilitas dan perlengkapan) maupun tujuan dan cara 

(metoda, gaya, pendekatan, aturan serta penilaian). Pada cabang olahraga senam 

kekuatan otot lengan mutlak diperlukan karena dalam pelaksanaan gerakan senam 

seperti: handstand, handspring, run off, dan flick - flack banyak menggunakan 

lengan beserta otot - otot yang terdapat pada lengan untuk melakukan gerakan 

tersebut. Begitu juga pada saat melakukan gerakan berayun pada palang sejajar, 

palang tunggal, dan gelang - gelang, pesenam harus memiliki kekuatan otot 

lengan yang baik untuk dapat menahan tubuhnya pada saat berayun agar tidak 

terjatuh. 
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Temuan dalam penelitian Dodik, dkk (2018) menyatakan, penggunaan alat 

bantu matras lebih tinggi dan matras gulung tidak berpengaruh signifikan terhadap 

keterampilan handspring. Circuit Training secara efektif mengurangi waktu yang 

dihabiskan untuk pelatihan sambil memungkinkan mencapai volume latihan yang 

diinginkan Alcaraz Ramó, dkk (2008). Selain itu, memungkinkan keterlibatan 

gerak yang lebih besar dalam rentang waktu tertentu (Lozano et al., 2009), yang 

merupakan persyaratan yang sangat penting untuk keberhasilan program. Sejalan 

dengan hal tersebut Fikri (2017), Yani (2015), Trisandy (2017) dan Vega, dkk 

(2013) menyatakan, latihan sirkuit efektif meningkatkan kebugaran jasmani, 

kemampuan VO2max dan daya tahan otot. Salah satu metodologi yang memenuhi 

tiga aspek diatas adalah pelatihan sirkuit (Dorgo et al., 2009; Granacher et al., 

2011a; Granacher et al., 2011b). Selain itu, metodologi ini memiliki efek 

multilevel pada kebugaran, terutama pada pemula (Alcaraz Ramón et al., 2008; 

Dorgo et al., 2009; Wong et al., 2008). Circuit training dapat mengatasi 

kelemahan metode lain pada keterampilan handspring. 

Dari latar belakang diatas penulis tertarik untuk meneliti tentang 

“Pengaruh Sirkuit Training Terhadap Gerakan Handspring Untuk Atlet Junior 

Senam Artistik Di Kota Semarang”. 

1.2  Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasikan 

masalah sebagai berikut: 

1. Atlet cenderung jatuh ke belakang pada saat mendarat   

2. Badan atlet tidak tegak pada saat melakukan gerakan. 
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3. Atlet tidak bisa menjaga keseimbangan tubuh sehingga pada saat 

handspring tubuh atlet bergoyang.  

4. Tolakan tangan atlet kurang kuat pada saat melakukan gerakan. 

5. Lecutan kaki atlet kurang kuat pada saat melakukan gerakan. 

6. Lentingan badan atlet kurang pada saat melakukan gerakan. 

1.3  Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, masalah dalam 

penelitian ini dibatasi pada masalah pengaruh latihan sirkuit training terhadap 

gerakan handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota Semarang. 

1.4  Perumusan Masalah 

Berdasarkan hasil dari uraian latar belakang sebelumnya, maka perumusan 

masalah yang muncul adalah  : 

1. Apakah ada pengaruh latihan sirkuit training pola 1 terhadap gerakan 

handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota Semarang? 

2. Apakah ada pengaruh latihan sirkuit training pola 2 terhadap gerakan 

handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota Semarang? 

3. Manakah yang lebih efektif latihan sirkuit training pola 1 dan pola 2 

terhadap gerakan handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota 

Semarang? 

1.5  Tujuan Penelitian  

Tujuan penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan sirkuit training pola 1 dan terhadap 

gerakan handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota Semarang. 
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2. Untuk mengetahui pengaruh latihan sirkuit training pola 2 dan terhadap 

gerakan handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota Semarang. 

3. Untuk mengetahui keefektifan latihan sirkuit training pola 1 dan pola 2 

terhadap gerakan handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota 

Semarang. 

1.6  Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:  

1. Menambah wawasan dan pengalaman serta pengetahuan bagi peneliti 

dalam mempelajari pengaruh latihan sirkuit training terhadap hasil 

kemampuan atlet junior. 

2. Sebagai langkah awal bagi pengembangan dan peningkatan proses latihan 

untuk meningkatkan kemampuan atlet junior khususnya dalam bidang 

senam artistik. 

3. Memberikan bahan masukan, wawasan dan gambaran bagi guru atau 

pelatih lainnya dalam proses latihan sehingga proses latihan lebih menarik, 

menyenangkan dan tentunya bermanfaat bagi perkembangan ketrampilan 

khususnya dalam bidang senam artistik. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

2.1  Kerangka Teoritis 

2.1.1  Hakikat Senam 

Senam merupakan aktifitas jasmani yang efektif untuk mengoptimalkan 

pertumbuhan dan perkembangan. Gerakan-gerakan senam sangat sesuai untuk 

mengisi program penjasorkes. Gerakannya merangsang perkembangan komponen 

kebugaran jasmani seperti: kekuatan dan daya tahan otot dari seluruh bagian 

tubuh. Disamping itu, senam juga berpotensi mengembangkan keterampilan gerak 

dasar, sebagai landasan penting bagi penguasaan keterampilan teknik suatu 

cabang olahraga (Agus Mahendra, 2001:8).  

Senam yang dikenal dalam bahasa Indonesia sebagai salah satu cabang 

olahraga, merupakan terjemahan dari bahasa Inggris Gymnastic, atau belanda 

Gymnastiek. Gymnastic sendiri dalam bahasa aslinya merupakan serapan kata dari 

bahasa Yunani, gymnos, yang berarti telanjang. Menurut Hidayat (1995) yang 

dikutip (Agus Mahendra, 2001:8), kata gymnastiek tersebut dipakai untuk 

menunjukkan kegiatan-kegiatan fisik yang memerlukan keleluasaan gerak 

sehingga perlu dilakukan dengan telanjang atau setengah telanjang. 

Hal ini bisa terjadi karena teknologi pembuatan bahan pakaian belum 

semaju sekarang, sehingga belum memungkinkan membuat pakaian yang bersifat 

lentur mengikuti gerak pemakainya. Dalam bahasa Yunani sendiri, gymnastics 

diturunkan dari kata kerja gymnazein, yang artinya berlatih atau melatih diri. 

Latihan-latihan ini diperlukan bagi para pemuda Yunani kuno (sekitar tahun 1000
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SM hingga kira-kira tahun 476) untuk menjadi warga negara yang baik sesuai 

cita-cita negara serta untuk menjadikan penduduknya sebagai manusia harmonis.  

Para filsuf seperti Socrates, Plato, dan Aristoteles telah mendukung 

program-program latihan fisik ini, yang dimaksud untuk meningkatkan keindahan 

dan kecantikan, kekuatan, serta efisiensi gerak. Dari jaman ini muncullah tanda-

tanda berkembangnya senam medis, massage dan kebugaran dapat ditelusuri 

ulang. Pada waktu itu masyarakat sangat mendukung kegiatan-kegiatan fisik 

untuk memudahkan latihan-latihan militer untuk kaum pria nya. Sebagai hasilnya, 

para pemuda romawi telah dikenal sebagai pemuda yang kuat, berani, serta 

pejuang tangguh. 

Pada saat itu kata gymnos atau gymnastics mengandung arti yang demikian 

luas, tidak terbatas pada pengertian seperti yang di kenal dewasa ini. Kata tersebut 

menunjuk pada kegiatan-kegiatan olahraga seperti gulat, atletik, serta tinju. 

Sejalan dengan berkembangnya jaman, kemudian arti yang dikandung kata 

gymnastics semakin menyempit dan disesuaikan dengan kebutuhannya (Agus 

Mahendra, 2000:7-9). 

Senam menurut Imam Hidayat dkk yang dikutip Mahmudi Sholeh 

(1992:2), “Senam adalah latihan tubuh yang dipilih dan diciptakan dengan 

berencana, disusun secara sistematis dengan tujuan membentuk dan 

mengembangkan pribadi secara harmonis “. Sedangkan Senam menurut Imam 

Hidayat (1995) yang dikutip Agus Mahendra (2000:9) menyatakan “Senam 

adalah suatu latihan tubuh yang dipilih dan dikonstruk dengan sengaja, dilakukan 

secara sadar dan terencana, disusun secara sistematis dengan tujuan meningkatkan 
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kesegaran jasmani, mengembangkan keterampilan dan menanamkan nilai-nilai 

mental spiritual”. Dari beberapa pendapat tersebut di atas dapat ditarik 

kesimpulan bahwa senam adalah latihan jasmani atau olahraga yang bentuk 

gerakannya dipilih dan disusun secara sistematis berdasarkan prinsip-prinsip 

tertentu sesuai dengan kebutuhan dan tujuan tertentu.  

Senam adalah aktivitas fisik yang dilakukan baik sebagai cabang olahraga 

tersendiri maupun sebagai latihan untuk cabang olahraga lainnya. Berlainan 

dengan cabang olahraga lainnya umumnya yang mengukur hasil aktivitasnya pada 

obyek tertentu, senam mengacu pada bentuk gerak yang dikerjakan dengan 

kombinasi terpadu dan menjelma dari setiap anggota tubuh dari komponen-

komponen kemampuan motorik seperti: kekuatan, kecepatan, keseimbangan, 

kelentukan, kelincahan dan ketepatan. Dengan koordinasi yang sesuai dan tata 

urutan  gerak yang selaras akan terbentuk rangkaian gerak yang menarik 

(Mahendra, 2000:10). Pedoman untuk memperjelas pengertian senam:  

 

               Tumbling 

                                                        Akrobatik                    = SENAM           

               Calasthenic  

Gambar 2.1. Pengertian Senam 

Maksud dari Gambar 2.1 adalah, jika suatu kegiatan fisik mengandung 

salah satu atau gabungan dari ketiga unsur di atas, kegiatan itu dikelompokkan 

sebagai senam. 
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Calesthenic berasal dari bahasa Yunani (Greka), yaitu Calos artinya indah 

dan Stenos artinya kekuatan. Dengan kata lain calesthenic bisa diartikan 

memperindah tubuh melalui latihan kekuatan. Maksudnya adalah suatu latihan 

tubuh (baik memakai alat atau tanpa alat) untuk meningkatkan keindahan tubuh. 

Dengan kata lain berarti suatu kegiatan atau latihan fisik untuk memelihara atau 

menjaga kesegaran jasmani.  

Tumbling berasal dari kata tombolon (bahasa italia), tommelen (Belanda), 

tomber (Perancis) yang artinya melompat disertai melenting dan berjungkir balik 

secara berirama. Tumbling adalah gerakan yang cepat dan eksplosif dan 

merupakan gerak pada umumnya dirangkaikan pada satu garis lurus. Adapun 

cirinya adalah: adanya unsur melompat, melayang bebas di udara dan dilakukan 

dengan cepat. Contohnya adalah kip, handspring atau salto.  

Akrobatik diartikan sebagai keterampilan yang pada umumnya 

menonjolkan fleksibilitas gerak dan keseimbangan dengan gerakan yang agak 

lambat. Jadi kalistenik, tumbling dan akrobatik adalah unsur-unsur dari latihan 

senam.  

Senam mulai dikenal di Indonesia pada tahun 1912, ketika senam pertama 

kali masuk ke Indonesia pada jaman penjajahan Belanda. Masuknya olahraga 

senam ini bersamaan dengan ditetapkannya pendidikan jasmani sebagai bagian 

dari penjaskes juga diajarkan di sekolah (Agus Mahendra, 2001:1). 

Beberapa jenis senam yang dikelompokkan oleh FIG (Federation 

International de Gymnastique) yang di Indonesiakan menjadi Federasi Senam 

Internasional. Menurut FIG, senam di bagi menjadi 6 kelompok, yaitu: 1) senam 
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artistik 2) senam ritmik 3) senam aerobik sport 4) senam akrobatik 5) senam 

trampolin 6) senam umum. 

2.1.2 Klasifikasi Atlet Pemula dan Junior 

Atlet pemula merupakan seseorang yang baru mengenal suatu kegiatan 

olahraga dan sudah turut andil dalam sebuah kompetisi olahraga. Sedangkan 

menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, pengertian atlet adalah olahragawan, 

terutama yang mengikuti perlombaan atau pertandingan (kekuatan, ketangkasan, 

dan kecepatan). Cakupan lebih luas didefenisikan oleh Oxford Dictionaries yaitu 

athlete is a person who is proficient in sport Prosiding Seminar Nasional Maret 

2016 | 291 and other forms of physical exercise, diterjemahkan sebagai atlet 

adalah orang yang mahir dalam bentuk olahraga dan lainnya dari latihan fisik. 

Dari pendapat yang dipaparkan dapat disimpulkan seseorang dikatakan atlet jika 

orang tersebut telah mengikutisuatu kompetisi olahraga yang kompetitif dalam 

suatu turnamen. Jadi seseorang yang belum pernah mengikuti kompetisi olahraga 

tertentu belum bisa di sebut seorang atlet meskipun orang tersebut telah 

mendalami suatu cabang olahraga tertentu dalam waktu yang lama. Tidak harus 

dengan lamanya seseorang dalam menggeluti olahraga ataupun batasan dan 

penggolongan kelompok umur. Anak usia 9-12 tahun dapat dikatakan seorang 

atlet pemula jika sudah mengikuti suatu pertandingan atau kompetisi, Anak usia 

13-17 tahun dapat dikatakan atlet junior dan Anak usia 18 tahun keatas dapat 

dikatakan atlet senior (Hawindri, B. S.2016). 

menurut regulasi bahwa FIG (Fédération Internationale de Gymnastique) 

telah menyetujui bahwa semua atlet berusia 18 tahun di Senam Artistik akan 
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memiliki pilihan, pada awal tahun 2020, apakah mereka ingin berkompetisi di 

tingkat junior atau senior tetapi tidak di kedua level pada tahun yang sama. 

Dengan cara ini, misalnya, seorang pesenam yang mengambil bagian dalam 

Kejuaraan Dunia Junior tidak akan diizinkan untuk berpartisipasi dalam 

Kejuaraan Dunia senior yang diadakan tahun itu, untuk mencegah kelebihan 

pelatihan. Jadi dapat disimpulkan bahwa klasifikasi atlet senam hanya 2 yaitu atlet 

usia dibawah 18 tahun dapat dikatakan atlet junior sedangkan atlet usia diatas 18 

tahun dapat diartikan atlet senior. 

2.1.3  Kondisi Fisik 

Sekarang ini telah berkembang suatu istilah yang lebih popular dari 

physical build-up, yaitu physical conditioning yang maksudnya adalah 

pemeliharaan kondisi/keadaan fisik. Bahwa kondisi fisik adalah satu prasyarat 

yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan 

dapat dikatakan sebagai keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau ditawar-

tawar lagi. Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen 

yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun 

pemeliharaannya (M. Sajoto, 1995:8). Sedangkan Syafrudin (1999:32) 

mengatakan “kondisi fisik dibedakan atas pengertian sempit dan luas. Dalam arti 

sempit kondisi fisik merupakan keadaan yang meliputi faktor kekuatan, kecepatan 

dan daya tahan. Sedangkan arti luas adalah ketiga faktor kekuatan, kecepatan dan 

daya tahan, ditambah dengan kelenturan dan koordinasi”. 

Kondisi fisik merupakan prasyarat yang harus dimiliki seseorang atlet di 

dalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga yang optimal, 
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sehingga segenap kondisi fisiknya harus dikembangkan dan ditingkatkan sesuai 

dengan ciri, karakteristik dan kebutuhan masing-masing cabang olahraga. 

Kemampuan tubuh terdiri dari beberapa komponen fisik yang merupakan satu 

kesatuan utuh dan memiliki peran berbeda-beda sesuai dengan kebutuhan cabang 

olahraga yang diikuti. M.Sajoto (1995:8) menyebutkan macam-macam komponen 

dari aspek fisik yang perlu untuk selalu dikembangkan dalam pelatihan adalah: 1) 

kekuatan (strength), 2) daya tahan (endurance), 3) daya otot (muscular power), 4) 

kecepatan (speed), 5) daya lentur (flexibility), 6) kelincahan (agility), 7) 

koordinasi (coordination), 8) keseimbangan (balance), 9) ketepatan (accuracy), 

10) reaksi (reaction). 

Kondisi fisik sangat menentukan dalam mendukung tugas atlet dalam 

pertandingan sehingga dapat tampil secara maksimal. Harsono (1988:153) 

menjelaskan bahwa “kondisi fisik atlet memegang peranan yang sangat penting 

dalam program latihannya. Program latihan kondisi fisik haruslah direncanakan 

secara baik dan sistematis dan ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani 

dan kemampuan fungsional dari sistem tubuh sehingga dengan demikian 

memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yang lebih baik”. 

Jadi kesimpulan kondisi fisik adalah kesatuan seluruh komponen kondisi 

fisik yang melekat atau harus dimiliki seseorang dan tidak dapat dipisahkan untuk 

meningkatkan kemampuan tubuh dalam melakukan latihan. Hal ini juga berlaku 

bagi atlet senam artistik putra ketika akan melakukan latihan. Pelatih tidak bisa 

memaksakan kehendak gerak kepada atlet tanpa melihat kondisi fisik dari atlet itu 

sendiri. Faktor yang paling dominan untuk keberhasil handspring, yakni aspek 
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teknik dan fisik yang meliputi, kekuatan tungkai, power lengan, kekuatan perut, 

kelentukan, dan keseimbangan. 

2.1.4 Pengertian Gerak 

Gerak diartikan sebagai perubahan tempat, posisi, dan kecepatan tubuh 

atau bagian tubuh manusia yang terjadi dalam suatu dimensi ruang dan waktu dan 

dapat diamati secara objektif. Gerak (motor) sebagai istilah umum untuk berbagai 

bentuk perilaku gerak manusia , sedangkan gerak psikomotor khusus digunakan 

pada domain mengenai perkembangan manusia yang mencakup gerak manusia, 

jadi gerak (motor) ruang lingkupnya lebih luas dari pada psikomotor (Amung 

Ma’mun, 2000:20). 

2.1.5 Belajar Gerak 

 Menurut Syarifudin (1997:3) belajar gerak dapat diartikan suatu rangkaian 

proses pembelajaran gerak yang dilakukan secara terencana, sistematik dan 

sistemik untuk mencapai tujuan pembelajaran seperti yang direncanakan. 

 Ada tiga tahapan dalam belajar gerak atau motor learning menurut Amung 

Ma’mun (2000:57) yaitu: 

1) Tahapan Kognitif 

 Pada tahapan ini, tugasnya adalah memberikan pemahaman serta 

informasi tentang bentuk keterampilan gerak secara lengkap mengenai bentuk 

gerak baru kepada peserta didik. Sebagai pemula, mereka belum memahami 

mengenai apa, kapan dan bagaimana gerak itu dilakukan. 
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2) Tahapan Fiksasi 

 Pada tahapan ini, fokusnya adalah siswa merealisasikan pola gerak yang 

telah terbentuk dalam memori nya sehingga menghasilkan gerakan yang lebih 

efektif, biasanya yang belum dikuasai oleh peserta didik pertama kali dalam 

belajar gerak motorik adalah kontrol dan konsistensi sikap berdiri serta rasa 

percaya diri. 

3) Tahapan Otomatisasi 

 Pada tahapan ini, setelah peserta didik banyak melakukan latihan secara 

berulang-ulang memasuki tahapan otomatisasi maka disini motor program 

sudah berkembang dengan baik dan dapat mengontrol gerak dalam waktu yang 

singkat sehingga semakin sempurna nya kondisi gerak yang dilakukan oleh 

peserta didik. Peserta didik sudah menjadi lebih terampil dan setiap gerakan 

yang dilakukan lebih efektif dan efisien. Hal ini juga berlaku pada cabang 

olahraga senam khususnya di alat lantai (floor), gerakan handspring yang 

dilakukan berulang-ulang sehingga akan menghasilkan otomatisasi gerak. 

2.1.6  Perkembangan Gerak 

 Menurut Amung Ma’mun dan Yudha M. Saputra (2000:20-21), 

kemampuan gerak dasar adalah kemampuan yang biasa siswa lakukan untuk 

meningkatkan kualitas hidup. Kemampuan gerak menjadi 3, yaitu: 

1. Kemampuan lokomotor, digunakan untuk memindahkan tubuh dari satu 

tempat untuk mengangkat tubuh ke atas seperti lompat dan meloncat. 

2. Kemampuan non lokomotor, dilakukan di tempat tanpa ada ruang gerak 

yang memadai, contohnya mendorong dan menarik. 
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3. Kemampuan manipulatif, lebih banyak melibatkan kemampuan tangan 

dan kaki. 

2.1.7 Keterampilan Gerak Diskrit, Serial dan Kontinyu 

 Klasifikasi berdasarkan perbedaan titik awal dan akhir gerakan bila 

diperlukan, ada yang dengan mudah diketahui bagian awal dan akhir gerakan, tapi 

ada juga yang sulit diketahui. Berdasarkan karakteristik ini, keterampilan gerakan 

bisa dibagi menjadi tiga kategori, yaitu: 

1. Keterampilan gerak diskrit (descrete motor skill) adalah keterampilan 

gerak yang dapat ditentukan dengan mudah awal dan akhir gerakannya, 

atau dalam pelaksanaannya dapat dibedakan dengan jelas titik awal dan 

akhir gerakannya. Seperti melempar bola, gerakan dalam senam artistik 

atau menembak. 

2. Keterampilan gerak serial (serial motor skill) adalah keterampilan gerak 

diskrit yang dilakukan dalam beberapa kali secara berkelanjutan 

3. Keterampilan gerak kontinyu (continue motor skill) adalah keterampilan 

gerak yang tidak mudah dapat diketahui titik awal dan akhir dari 

gerakannya. Dalam hal ini pelaku lah yang menentukan titik awal dan 

akhir dari keterampilan tersebut.(Sugiyanto,2008:8.13). 

2.1.8 Gerak Dominan 

Agus Mahendra (2001:301-302) menyatakan handspring adalah 

keterampilan yang sangat dinamis yang memerlukan lentingan minimal. 

Handspring merupakan suatu gerakan dengan bertumpu pada kedua tangan 

disertai tolakan atau lemparan satu kaki dari belakang ke arah depan atas dan 
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mendarat atas dua kaki sehingga berdiri tegak. Keterampilan senam dalam senam 

lantai, seperti gerak handspring banyak dibangun oleh berbagai macam pola gerak 

dominan. Yang dimaksud dengan pola gerak dominan adalah pola gerak yang 

mendasari terbentuknya keterampilan senam sehingga perannya dianggap 

dominan. Menurut Agus Mahendra (2001: 65) senam dapat dibedakan dari 

olahraga lainnya oleh seperangkat pola gerak dominannya yang unik. Ke semua 

pola gerak dominan itu adalah: 

1. Landings (pendaratan) 

Istilah pendaratan diartikan secara meluas sebagai penghentian yang 

terkontrol dari tubuh yang melayang turun. Pendaratan bisa dilakukan pada kedua 

kaki, tangan atau disebarkan pada bagian tubuh yang lebih besar, seperti pada 

punggung. Dari ke semua gerak yang ada, pendaratan merupakan pola yang 

paling penting, hal ini dikarenakan kemampuan dalam hal landing merupakan 

kegiatan yang paling umum dalam senam serta menjadi penentu keberhasilan dari 

hampir setiap elemen senam dan dalam senam kompetitif menjadi salah satu 

aspek yang dinilai juri. Pada gerakan handspring terdapat posisi landings 

(pendaratan) pada akhir gerakan. 

2. Static position (Posisi statis) 

Statis adalah posisi tubuh yang dibuat oleh semua posisi “bertahan” atau 

“diam” yang sangat umum dalam senam. Posisi ini biasanya dapat dibedakan 

menjadi tiga macam, yaitu bertumpu (support), menggantung (hang), dan 

keseimbangan (balance). Pada gerakan handspring terdapat posisi bertumpu 

(support) kedua tangan dan keseimbangan (balance). 
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3. Locomotion (Gerak berpindah tempat) 

Locomotion didefinisikan sebagai berulang-ulang memindahkan tubuh 

atau gerak tubuh atau anggota tubuh yang menyebabkan tubuh berpindah tempat. 

4. Swing (Ayunan) 

Ayunan adalah bagian integral dengan senam dan dapat diperkenalkan 

pada tingkat keterampilan manapun. 

5. Rotation (Putaran) 

Putaran mempunyai peranan penting dalam pengembangan koordinasi, 

menyediakan sedemikian banyak jenis variasi dalam program senam. 

6. Spring (Lompatan) 

Lompatan dapat dilihat sebagai situasi ketika seseorang melontarkan 

dirinya ke udara. Oleh karena itu, jenis lompatan dalam senam dapat dibedakan 

dari caranya orang itu memilih bagian tubuhnya sebagai alat pelontar, yaitu kaki, 

tangan, dan kombinasi keduanya. Pada gerakan handspring terdapat lompatan 

dengan tangan. 

7. Layangan dan ketinggian 

Layangan adalah peristiwa ketika tubuh sedang berada di udara, terbebas 

dari kontak dengan alat atau permukaan tanah. Sedangkan ketinggian adalah 

besarnya jarak antara titik berat tubuh ke permukaan tanah. Untuk dapat 

membekali anak dalam menguasai keterampilan senam lantai, sekian banyak pola 

gerak dominan di atas harus banyak dikembangkan. 
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2.1.9 Sirkuit Training 

Menurut Sarwono (2007:111), latihan sirkuit training adalah bentuk 

latihan yang terdiri atas rangkaian latihan berurutan, dirancang untuk 

mengembangkan kebugaran fisik dan ketrampilan yang berhubungan dengan 

olahraga tertentu. Materi latihan sirkuit terdiri atas 4 ragam gerakan : zig-zag, 

squat thrust, down the line drill, jingle, jingle lateral spin, dot wave drill serta 

shuttle run.  

Menurut M. Sajoto (1995:83), latihan sirkuit training adalah program 

latihan terdiri dari beberapa stasiun dan di setiap stasiun seorang atlet melakukan 

jenis latihan yang telah ditentukan. Satu sirkuit latihan dikatakan selesai bila 

seorang atlet telah menyelesaikan latihan di semua stasiun sesuai dengan dosis 

yang telah ditentukan. Subarjah, (2012:12) Latihan sirkuit ini, didasarkan pada 

asumsi bahwa seorang atlet akan dapat mengembangkan kekuatan, daya tahan, 

stamina kelincahan dan total fitnessnya dengan cara; Melakukan sebanyak 

mungkin pekerjaan dalam suatu jangka waktu tertentu. 

Satu sirkuit latihan dinyatakan selesai apabila seseorang telah melakukan 

latihan di seluruh pos yang telah disusun sebelumnya sesuai dengan waktu yang 

telah ditentukan. Setiawan dkk (2005:84), memberi penekanan dalam pelaksanaan 

latihan sirkuit, agar latihan dilakukan dalam waktu sesingkat-singkatnya. 

Waktunya dicatat dengan teliti. Pendapat di atas menjelaskan bahwa kunci utama 

latihan sirkuit adalah melakukan latihan dalam waktu sesingkat-singkatnya. 

Waktu tersebut dicatat sebagai waktu Initial Trial Time (ITT) yaitu waktu 

maksimal yang diperoleh ketika melakukan percobaan sebelum program latihan 
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dilaksanakan. Waktu ITT ini dijadikan sebagai dasar dalam menentukan sasaran 

waktu latihan (target time) yaitu 75% atau 2/3 dari ITT. 

Bentuk latihan sirkuit harus disusun sedemikian rupa sesuai kebutuhan. 

Penetapan tujuan latihan merupakan faktor penting yang harus diperhatikan dalam 

penyusunan bentuk latihan di setiap pos. Bompa (1994:340) menyarankan sebagai 

berikut : 

a. Sirkuit pendek terdiri dari 6 latihan, normal terdiri dari 9 latihan dan panjang 

terdiri 12 latihan. Total latihan antara 10-30 menit, biasanya dilakukan tiga 

putaran. 

b. Kebutuhan fisik harus ditingkatkan secara perorangan. 

c. Satu set terdiri dari pos-pos, maka disusun latihan yang penting. 

d. Sirkuit harus disusun untuk otot-otot secara bergantian. 

e. Keperluan latihan perlu diatur secara teliti dengan memperhatikan waktu atau 

jumlah ulangan yang dilakukan. 

f. Meningkatkan unsur-unsur latihan, waktu untuk melakukan sirkuit dapat 

dikurangi tanpa mengubah jumlah ulangan atau beban atau menambah beban 

atau jumlah ulangan. 

g. Interval istirahat di antara sirkuit dua menit dan dapat berubah sesuai 

kebutuhan atlet. Metode denyut nadi dapat digunakan untuk menghitung 

interval istirahat. Jika jumlah denyut nadi di bawah 120 kali, sirkuit lanjutan 

dapat dimulai. 

Jadi bisa dikatakan latihan sirkuit (circuit training) adalah program latihan 

yang terdiri dari beberapa pos/stasiun, yang disusun untuk satu putaran latihan 
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dimana tiap pos/stasiun mempunyai gerakan/jenis latihan sendiri. Keberhasilan 

sebuah program latihan sangat ditentukan oleh kualitas latihan yang salah satunya 

adalah takaran latihan yang menurut Djoko Pekik (2000: 13) dijabarkan pada konsep 

FITT (Frequency, Intensity,Time and Type):  

1. Frekuensi. Banyaknya unit latihan persatuan waktu, untuk mencapai capaian 

kebugaran berupa komposisi tubuh ideal dalam latihan memerlukan latihan 3-5 kali per 

minggu dimana sebaiknya latihan dilakukan berselang karena hari yang lain 

dipergunakan untuk recovery atau pemulihan.  

2. Intensitas. Besarnya intensitas bergantung pada jenis dan tujuan latihan, 

latihan aerobik menggunakan patokan kenaikan detak jantung (Training Heart Rate = 

THR). Untuk 42 MEDIKORA VOL. VX No. 1 April 2016 : 39-51 tujuan pembakaran lemak 

65 %-75 % detak jantung maksimal dengan penghitungan detak jantung maksimal yaitu: 

DJM = 220-Umur.  

3. Waktu (time). Waktu atau durasi yang diperlukan setiap kali berlatih untuk 

meningkatkan kebugaran dan penurunan berat badan diperlukan waktu berlatih 20-60 

menit dalam satu sesi latihan.  

4. Type, atau jenis latihan. Jenis latihan senam aerobik perlu memperhatikan 

dasar gerak latihan kebugaran. 
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Materi sirkuit training untuk treatment gerakan handspring yaitu : 

POLA 1 

 

Gambar 2. 2: Urutan sirkuit training. 

 

Tabel 2.1 : Tabel treatment pola 1. 

 

No 
Nama gerakan Repetisi 

Banyak 

Set 

1. Push up handstand 15 repetisi 3 set 

2. Handstand tolak rebah 15 repetisi 3 set 

3. Lompat dari atas ke bawah 15 repetisi 3 set 

4. Lompat dari bawah ke atas 15 repetisi 3 set 

5. Ayun satu kaki (kanan-kiri) 10 repetisi 3 set 

6. Ayun kedua kaki 10 repetisi 3 set 

7. Hold body position 1 menit 3 set 

8. Superman 1 menit 3 set 

9. Kayang berdiri 10 repetisi 3 set 

10. Front walk over 10 repetisi 3 set 

rest per sirkuit     : 1 Menit 

rest pergerakan    : 30 detik 

 

 

 

1
2

3

4

5
6

7

8

9

10
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Gambar 2. 3 : Push up dalam 

posisi handstand.  
Gambar 2. 4 : Handstand tolak lalu 

seluruh tubuh dikencangkan dan tangan 

tetap lurus sampai tubuh mendarat 

telentang. 

 

 
Gambar 2. 5 : Lompat dari tempat 

tinggi ke rendah. 

 

 
Gambar 2. 6 : Lompat dari tempat 

rendah ke tinggi. 

 
Gambar 2. 7 : Ayun satu kaki (kaki 

kanan kaki kiri). 

 

 
Gambar 2. 8 : Ayun kedua kaki. 
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Gambar 2. 9 : Hold Body Position. 

 

 
Gambar 2. 10 : Superman. 

 

 
Gambar 2. 11: Posisi awal dari 

kayang lalu berdiri. 

 

 
Gambar 2. 12 : Front walk over. 

 

POLA 2 

 

Gambar 2. 13 : Urutan sirkuit training. 

 

1
2

3

4

5
6

7

8

9

10
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Tabel 2. 2 : Treatment pola 2. 

No Nama gerakan Repetisi 
Banyak 

set 

1. Handstand jalan 12 meter 3 set 

2. Handstand tolak 15 repetisi 3 set 

3. Lompat gawang 10 repetisi 3 set 

4. Lompat dari atas ke bawah 15  repetisi 3 set 

5. Ayun satu kaki (kanan-kaki) 10 repetisi 3 set 

6. Ayun kedua kaki 10 repetisi 3 set 

7. plank 1 menit 3 set 

8. Superman 1 menit 3 set 

9. Kayang jalan 12 meter 3 set 

10. Handstand kayang berdiri 10 repetisi 3 set 

rest persirkuit    : 1 menit 

rest pergerakan  : 30 detik 

 

 
Gambar 2. 14 : Jalan menggunakan 

tangan pada posisi handstand. 

 

 
Gambar 2. 15 : Awal tumpuan 

dimatras rendah lalu tolak kedua 

tangan dan mendarat dimatras yang 

lebih tinggi. 

 

 
Gambar 2. 16 : Melompati gawang 

dengan tumpuan dua kaki. 

 
Gambar 2. 17 : lompat dari tempat 

tinggi ke rendah. 
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Gambar 2. 18 : Ayun satu kaki (kaki 

kanan kaki kiri). 

 
Gambar 2. 19 : Ayun kedua kaki. 

 

 

 

 
Gambar 2. 20 : Posisi plank. 

 

 
Gambar 2. 21 : Superman. 

 

 
Gambar 2. 22 : kayang jalan 

sepanjang 12 meter. 

 

 
Gambar 2. 23 : Handstand 

mendarat kayang lalu berakhiran 

berdiri. 

 

 

2.1.10 Klasifikasi Gerakan Handspring 

 Keterampilan senam artistik merupakan faktor yang sangat penting dan 

harus dikuasai oleh seorang pesenam. Keterampilan senam artistik terdiri 

beberapa bagian yang dalam pelaksanaannya harus dirangkaikan secara baik dan 
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benar. Menurut Muhajir (2004: 155) bahwa “handspring adalah suatu gerakan 

dengan bertumpu kedua tangan dilantai disertai tolakan/lemparan satu kaki dari 

belakang ke arah depan atas dan mendarat atas dua kaki hingga berdiri tegak”. 

Dalam pelaksanaan gerakan handspring ini akan lebih baik jika testi telah dapat 

melakukan berdiri dengan bertumpu pada dua tangan atau handstand. Untuk 

gerakan handspring itu sendiri langkah-langkahnya adalah: 

Gambar 2. 24 : Fase Gerakan Handspring 

1. Pada sikap awalan posisi badan berdiri lurus mulai dari tangan, bahu, 

pinggul, sampai dengan ujung kaki dalam satu garis lurus, sikap kedua 

tangan di atas. 

2. Selanjutnya melakukan lari untuk persiapan melakukan gerakan 

handspring. 

3. Langkah kan kaki kiri atau kanan ke depan, bersamaan dengan ayunkan 

kedua tangan hingga ke belakang badan. 

4. Ayun kedua tangan hingga ke atas, bersamaan dengan kaki melompat 

hingga badan melayang. 

5. Posisi badan dicondongkan ke depan ketika kaki menyentuh dasar 

lantai, kaki depan ditekuk sesuai dengan arah condong badan. Posisi 
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kedua tangan tetap lurus ke depan dan arah pandangan mengarah ke 

ujung telapak tangan. 

6. Arahkan kedua tangan hingga menyentuh dasar lantai, pada posisi ini 

kedua tangan harus berada di samping telinga.  

7. Ayunkan kaki belakang secara kuat kemudian diikuti oleh kaki belakang 

dan bertemu kedua kaki pada posisi di atas (handstand). 

8. Saat diposisi handstand, dorong bahu secara kuat sehingga 

menghasilkan tolakan badan ke atas. 

9. Saat melayang, posisi tangan dan kedua lutut serta ujung kaki tetap 

dalam keadaan lurus. 

10. Posisi badan sedikit lenting agar rotasi badan yang dihasilkan dari 

ayunan kaki dan tolakan bahu tidak berhenti. 

11. Setelah melakukan ayunan kaki, dan bahu melakukan tolakan kedua 

tangan lurus dan badan segera bangun menuju posisi mendarat. 

12. Kondisi lentingan badan tetap dipertahankan sampai dengan kedua kaki 

mendarat. 

13. Ketika kedua kaki mendarat pada dasar lantai, posisi badan tetap 

dipertahankan, sedikit lenting dan kedua lutut sedikit ditekuk, kemudian 

segera diluruskan kembali. 

14. Kembali ke sikap awal, posisi kedua tangan lurus ke atas. 
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2.1.11  Faktor yang Mempengaruhi Gerakan Handspring 

1. Power Otot Lengan  

a. Power 

  Power adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan 

maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sependek – pendeknya. Dalam hal 

ini dapat dikatakan bahwa daya otot = kekuatan (force) X kecepatan (velocity). 

Menurut Moch . Asmawi (2006: 18) power merupakan perpaduan antara kekuatan 

dan kecepatan, sehingga untuk meningkatkan power maka faktor kekuatan dan 

kecepatan harus ditingkatkan bersama-sama melalui program yang sistematis. 

Kekuatan merupakan komponen biomotor yang paling utama, karena dengan 

kekuatan dapat menentukan kualitas hidup, karena tanpa kekuatan yang memadai, 

maka kegiatan yang bersifat mendasar menjadi sulit dan tidak mungkin 

melakukan sesuatu tanpa dengan bantuan kekuatan. Dengan kekuatan seseorang 

akan dapat berlari dengan cepat, melempar lebih jauh, memukul lebih keras serta 

dapat membantu stabilitas sendi-sendi. Menurut (Aji,GP 2016) bahwa power 

adalah besarnya usaha yang dilakukan dalam satuan waktu. Power 41 merupakan 

hasil usaha dalam satuan unit waktu, yang dilakukan ketika kontraksi otot 

memindahkan benda pada ruang atau jarak tertentu. Banyak tes power yang 

sekarang digunakan tidak melibatkan komponen gaya, jarak, dan waktu. 

Kenyataannya hanya mengukur jarak sebagai hasil kerja.Vertical Jump Test, 

Standing Broad atau Long Jump, Vertical Arm-Pull (distance).Dalam pengukuran 

Work Power, usaha-usaha khusus biasanya dilakukan untuk meminimalkan 

gerakan-gerakan yang tidak kelompok otot tertentu yang diukur. Power/daya 
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eksplosif merupakan suatu rangkaian kerja beberapa unsur gerak otot dan 

menghasilkan daya ledak jika dua kekuatan tersebut bekerja sama bersamaan. 

Power/daya eksplosif memiliki banyak kegunaan pada suatu aktivitas olahraga 

seperti berlari, melempar, memukul, menendang. Pelaksanaan gerak dari objek 

tersebut akan dicapai dengan sempurna jika orang tersebut dapat menerapkan 

kekuatan secara maksimal dengan satuan waktu yang sesingkat-singkatnya. 

b. Peranan Power Otot Lengan dengan Kemampuan Handspring Dalam Senam 

Artistik  

Besarnya power otot lengan yang diperlukan pada masing-masing cabang 

tentunya berbeda-beda, tergantung seberapa besar keterlibatan power otot lengan 

dalam cabang olahraga tersebut. Power otot lengan yang diperlukan untuk cabang 

olahraga bolavoli, tentunya berbeda dengan yang diperlukan untuk cabang 

olahraga sepakbola dan akan berbeda pula dengan cabang olahraga senam dan 

sebagainya. Kemampuan handspring dalam senam artistik adalah kemampuan 

gerak dinamis yang berkelanjutan yang memindahkan berat badan dari kaki-

tangan-kaki. Gerakan berlangsung ke depan dalam garis lurus, yang bergerak 

secara horisontal ketika setiap bagian tubuh ditumpukan ke lantai. Fokus 

pandangan selama handspring yang salah satu komponen dasarnya adalah power 

otot lengan. Meningkatnya power otot lengan akan menyebabkan koordinasi kerja 

neuromuskuler menjadi lebih baik. Kemampuan handspring dalam senam artistik 

pada hakekatnya merupakan penampilan power dari otot lengan, keadaan power 

otot lengan dalam hal ini sangat tergantung pada kemampuan seorang pesenam 
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untuk memperhitungkan dan membina kondisi fisiknya dengan cara terstruktur 

melalui gerakan handspring. 

2. Kekuatan Otot Punggung 

 Kekuatan otot sangat efektif dibangun ketika kerja otot atau sekelompok 

otot berada pada beban yang lebih. Latihan dengan beban yang umum dikerjakan 

oleh otot, hanya menghasilkan kerja otot yang umum pula. Penggunaan beban 

yang berlebih, akan menyebabkan terjadinya proses adaptasi fisiologis yang akan 

menghasilkan dan mengarahkan pada peningkatan kekuatan otot. Dari beberapa 

pendapat tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa kekuatan adalah kemampuan 

seseorang menggunakan tenaga secara maksimal dalam melawan beban atau 

tahanan. Tenaga tersebut dihasilkan oleh kontraksi otot atau sekelompok otot 

dalam mengatasi tahanan. Kekuatan juga dapat diperlihatkan dengan kemampuan 

individu untuk menarik, mengangkat, mendorong dan menekan objek atau 

menahan tubuh pada posisi tertentu serta melawan tahanan beban tertentu. 

a. Macam-Macam Kekuatan  

Dalam bidang olahraga, kekuatan dapat dikategorikan menjadi beberapa tipe. 

Seperti yang dikemukakan oleh Bompa (1994: 23-25), yang membagi kekuatan 

menjadi 8 tipe yaitu: “Kekuatan umum, kekuatan khusus, kekuatan maksimal, 

daya tahan otot, daya ledak, kekuatan absolute, kekuatan relative dan kekuatan 

cadangan”.  
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b. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kekuatan  

Baik tidaknya kekuatan otot seseorang, dipengaruhi oleh beberapa faktor. 

Menurut Suharno HP (1993: 39-40), faktor-faktor penentu kekuatan seseorang 

terdiri dari:  

1) Besar kecilnya potongan melintang otot (potongan morfologis yang 

tergantung dari proses hipertropi otot).  

2) Jumlah fibril otot yang turut bekerja dalam melawan beban, makin banyak 

fibril otot yang bekerja berarti kekuatan bertambah besar.  

3) Tergantung besar kecilnya rangka tubuh, makin besar skelet makin besar 

kekuatan.  

4) Innervasi otot baik pusat maupun perifer.  

5) Keadaan zat kimia dalam otot (glikogen, ATP).  

6) Keadaan tonus otot saat istirahat, tonus makin rendah berarti kekuatan 

tersebut pada saat bekerja makin besar.  

7) Umur dan jenis kelamin juga menentukan baik dan tidaknya kekuatan otot.  

c. Otot Punggung  

Menurut Syaifudin (1997: 51) “Togok atau batang badan terdiri dari: (1) 7 

Vertebrae Cervicales, (2) 12 Vertebrae Thoracales, (3) 5 Vertebrae Lumbales”. 

Otot- otot penegak batang badan.  

d. Peranan Kekuatan Otot Punggung Terhadap Kemampuan Handspring Dalam 

Senam Artistik  

Besarnya kekuatan otot punggung yang diperlukan pada masing-masing 

cabang olahraga tentunya berbeda-beda, tergantung seberapa besar keterlibatan 
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kekuatan otot punggung dalam cabang olahraga tersebut. Kekuatan otot punggung 

yang diperlukan untuk cabang olahraga senam artistik, tentunya berbeda dengan 

yang diperlukan untuk cabang olahraga sepakbola dan akan berbeda pula dengan 

cabang olahraga bolavoli dan sebagainya.  

Kemampuan handspring dalam senam artistik adalah kemampuan gerak 

dinamis yang berkelanjutan yang memindahkan berat badan dari kaki-tangan-

kaki. Gerakan berlangsung ke depan dalam garis lurus, yang bergerak secara 

horisontal ketika setiap bagian tubuh ditumpukan ke lantai. Fokus pandangan 

selama handspring yang salah satu komponen dasarnya adalah kekuatan otot 

punggung. Meningkatnya kekuatan otot punggung akan menyebabkan koordinasi 

kerja neuromuskuler menjadi lebih baik. Pada kemampuan handspring dalam 

senam artistik, keadaan kekuatan otot punggung dalam hal ini sangat tergantung 

pada kemampuan seorang pesenam untuk memperhitungkan dan membina kondisi 

fisiknya dengan cara yang kuat dan cepat melalui gerakan handspring dalam 

senam artistik. 

4. Power Tungkai 

Tungkai adalah anggota badan bawah mencakup tungkai dan panggul serta 

sendi-sendi dan ototnya. Tungkai menurut Syaifudin (1997:44) dibentuk oleh 

tulang atas dan tungkai bawah . tungkai atas terdiri dari paha (os vemoris/vemur), 

sedangkan tungkai bawah terdiri dari tulang keris (os tibia) dan betis serta tulang 

22 kaki, sedangkan gelang panggul dibentuk oleh coxea dengan tulang sacrum , 

terdapat dua persendian pada gelang panggul yaitu : 1) Sendi khusus kelangka, 

dan 2) Sendi sela kemaluan. 
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 Power otot tungkai adalah kemampuan otot untuk mengatasi beban dan 

tahanan dengan kecepatan kontraksi yang sangat tinggi dimana Power merupakan 

gabungan dari dua kemampuan yaitu kekuatan dan kecepatan , dimana kekuatan 

dan kecepatan dikerahkan maksimum dalam waktu yang sangat cepat dan singkat. 

Sesuai dari penjelasan Ismaryati, (2006:59) Power menyangkut kekuatan dan 

kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran 

kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang secepat- cepatnya. Power otot 

tungkai terjadi akibat saling memendek dan memanjang otot tungkai atas dan 

bawah yang didukung oleh dorongan otot kaki dengan kekuatan dan kecepatan 

maksimum. 

4. Kelentukan  

 Dalam olahraga, kalau kita bicara mengenai kelentukan atau fleksibilitas, 

kita biasanya mengacu kepada ruang gerak sendi atau sendi-sendi tubuh. Lentuk 

tidaknya seseorang ditentukan oleh luas sempit nya ruang gerak sendi-sendinya. 

Jadi fleksibilitas adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak 

sendi. Kecuali oleh ruang gerak sendi, kelentukan juga ditentukan oleh elastis 

tidaknya otot-otot, tendon dan ligamen. 

Kelentukan adalah efektivitas seseorang dalam menyesuaikan diri untuk 

segala aktivitas dengan penguluran tubuh yang luas (Mochamad Sajoto, 1995: 9). 

Kelentukan dipengaruhi oleh elastisitas otot-otot serta dinyatakan dalam satuan 

derajat (°). Harsono (1988: 163) menyatakan bahwa lentuk tidaknya seseorang 

ditentukan luas atau sempitnya ruang gerak sendi-sendinya. Jadi kelentukan 

adalah kemampuan melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi. Kecuali oleh 
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ruang gerak sendi, kelentukan juga ditentukan elastisitas tidaknya otot-otot, 

tendon, dan ligamen.  

Kemampuan handspring dalam senam artistik diperlukan juga unsur fisik 

yang berupa kelentukan. Kelentukan merupakan kemampuan untuk bergerak 

dalam ruang gerak sendi. Kelentukan juga dibutuhkan dalam tulang belakang, 

sehingga merupakan gerakan handspring yang baik untuk senam artistik.  

Keuntungan bagi seorang pesenam apabila memiliki kelentukan yang baik 

yaitu: 

 a. Cepat menguasai gerakan-gerakan untuk melakukan teknik atau taktik 

dalam melakukan kemampuan handspring dalam senam artistik.  

b. Tidak mudah mendapatkan kecelakaan atau cedera pada otot.  

c. Membantu daya tahan, kecepatan dan kelincahan.  

Dari pendapat tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa, kelentukan yang 

baik dari seorang pesenam diharapkan akan menunjukkan gerakan handspring 

secara maksimal dan diharapkan dapat mengembangkan gerakan-gerakan dan 

dapat mendukung keterampilannya. 
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2.1.12  Kerangka Berfikir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Kondisi awal 

Kondisi Akhir 

Tindakan 

Wawancara 

dengan pelatih 

 

Atlet kurang  

menguasai gerakan 

handspring 

Pelatih 

menggunakan 

treatment pola 1 

dan pola 2 

Kelompok A 

treatment 

pola 1 

Pembagian 

kelompok A dan 

kelompok B 

Kelompok B 

treatment 

pola 2 

Diharapkan dari treatment pola 1 dan pola 2 

dapat berpengaruh terhadap gerakan 

handspring pada atlet Kota Semarang 
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2.1.12  Hipotesis 

Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah 

penelitian, dimana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam kalimat 

pertanyaan. Dikatakan sementara, karena jawaban yang diberikan baru didasarkan 

pada teori yang relevan, belum didasarkan pada fakta-fakta empiris yang 

diperoleh melalui pengumpulan data (Sugiyono, 2013: 64). Berdasarkan kajian 

teoritis yang berhubungan dengan permasalahan, maka didapat hipotesis 

penelitian sebagai berikut: 

1. Ada pengaruh latihan sirkuit training pola 1 terhadap gerakan 

handspring pada atlet junior senam artistik di Kota Semarang. 

2. Ada pengaruh latihan sirkuit training pola 2 terhadap gerakan 

handspring pada atlet junior senam artistik di Kota Semarang. 

3. Latihan sirkuit training pola 1 lebih efektif dari pada pola 2 terhadap 

gerakan handspring  pada atlet junior senam artistik di Kota Semarang. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat diambil simpulan sebagai 

berikut: 

1) Terdapat pengaruh latihan sirkuit training pola 1 terhadap kemampuan 

gerak handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota Semarang. 

2)  Terdapat pengaruh latihan sirkuit training pola 2 terhadap kemampuan 

gerak handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota Semarang. 

3) Terdapat perbedaan pengaruh latihan sirkuit training pola 1 lebih efektif 

dari pada latihan sirkuit training pola 2 terhadap kemampuan gerak 

handspring untuk atlet junior senam artistik di Kota Semarang.  

5.2 Saran  

Berdasarkan simpulan penelitian maka saran yang perlu disampaikan kepada 

pelatih maupun kepada peneliti selanjutnya yang akan meneliti pemberian latihan 

terhadap kemampuan gerak handspring supaya memperhatikan saran-saran 

sebagai berikut :  

1) Bagi pelatih lebih disarankan untuk menggunakan latihan sirkuit training 

pola 1 yang akan diberikan kepada atlet.  

2) Bagi peneliti lain yang tertarik dengan permasalahan ini disarankan untuk 

meneliti kembali dengan memperhatikan kelemahan-kelemahan yang ada.
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