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ABSTRACT

The training program for gymnastics athletes must be well planned and sustainable to
improve gymnastic skills and achievements. The handstand roll requires several
physical components, such as muscle strength, muscle endurance, flexibility, and
balance. This study aims to determine the relationship between arm muscle strength and
[flexibility with the results of the handstand roll exercise. This type of research is
quantitative correlational. The subjects studied were all gymnastics athletes in Persani
Pemalang Regency, totaling 18 subjects, consisting of 8 sons and 10 women. Data on
arm muscle strength was measured using the push up and pull up test, flexibility was
measured using the sit and reach test, and the handstand roll skill test.. The results
showed that arm muscle strength was positively related to the results of the handstand
roll exercise, there was a positive relationship between flexibility and the results of the
handstand roll exercise, arm muscle strength and flexibility together were positively
related to the results of the handstand roll exercise. The conclusion of the study showed
that arm muscle strength and flexibility were positively related to the results of
handstand roll exercise for gymnastics athletes at Persani, Pemalang Regency.

This is an open access article under the CC-BY-SA license.

Abstrak

Program pelatihan bagi atlet senam harus direncanakan dengan baik dan berkelanjutan
untuk meningkatkan keterampilan dan prestasi senam. Handstand roll membutuhkan
beberapa komponen fisik, seperti kekuatan otot, daya tahan otot, kelentukan, dan
keseimbangan. Penelitian bertujuan untuk mengetahui hubungan kekuatan otot lengan
dan kelentukan dengan hasil latihan handstand roll. Jenis penelitian kuantitatif
korelasional. Subyek yang dikaji adalah semua atlet senam di Persani Kabupaten
Pemalang yang berjumlah 18 subjek, terdiri dari 8 putra dan 10 putri. Data kekuatan
otot lengan diukur menggunakan push up dan pull up test, kelentukan diukur dengan sit
and reach test, dan tes keterampilan handstand roll. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa kekuatan otot lengan berhubungan positif dengan hasil latihan handstand roll,
terdapat hubungan yang positif antara kelentukan dengan hasil latihan handstand roll,
kekuatan otot lengan dan kelentukan secara bersama-sama berhubungan positif dengan
hasil latihan handstand roll. Simpulan penelitian menunjukkan bahwa kekuatan otot
lengan dan kelentukan berhubungan positif dengan hasil latihan handstand roll atlet
senam di Persani Kabupaten Pemalang.

Artikel ini open akses sesuai dengan lisesni CC-BY-SA

Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi oleh suatu induk organisasi cabang olahraga

bertujuan untuk mencapai prestasi tingkat daerah, nasional dan internasional. Pelaksanaan pembinaan
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dan pengembangan olahraga dilakukan sesuai dengan perencanaan, berjenjang, dan berkelanjutan yang
didukung dengan ilmu pengetahuan dan teknologi olahraga (UU No.3 Tahun 2005). Persatuan Senam
Indonesia (Persani) Kabupaten Pemalang melaksanakan proses pembinaan dan pengembangan terhadap
atlet-atlet senam untuk meningkatkan keterampilan dan prestasi senam. Tresnowati & Panggraita
(2020) menyatakan bahwa program pembinaan dan latihan bagi atlet senam di Persani Kabupaten
Pemalang telah dilaksanakan dengan baik, dilakukan oleh pelatih profesional, seleksi terhadap atlet
sesuai dengan kriteria yang dibutuhkan, dan mendapat dukungan pemerintah setempat. Carlsson ef al.,
(2015) menyatakan bahwa prestasi atlet secara optimal dapat dicapai dengan latihan fisik yang baik
untuk menjaga kebugaran fisiknya dan pelaksanaan program pembinaan oleh pelatih atau instruktur

yang profesional.

Handstand merupakan salah satu gerakan senam lantai yang sangat membutuhkan kekuatan,
kelentukan dan keseimbangan (Sriwahyuniati, 2008). (Larasati et al., 2018) menyatakan bahwa
beberapa komponen kondisi fisik predominan yang dibutuhkan dalam olahraga senam yaitu daya tahan
jantung dan paru, daya tahan otot, kekuatan otot, daya ledak otot, dan kelentukan tubuh. Berlatih
gerakan handstand harus barengi dengan usaha peningkatan kemampuan fisik untuk mendukung

gerakan tersebut.

Kekuatan otot lengan berkontribusi terhadap keterampilan handstand. (Asrti et al, 2021)
menyatakan bahwa latihan kekuatan otot lengan dan keseimbangan dapat meningkatkan kemampuan
gerakan handstand pada senam lantai dengan kontribusi sebesar 85,2%. Handstand membutuhkan
kekuatan otot lengan untuk menopang tubuh dan membutuhkan keseimbangan untuk menjaga posisi
badan agar memperoleh sikap handstand yang sempurna ketika badan bertumpu pada kedua tangan.
(Arwih, 2018) menyatakan bahwa terdapat korelasi yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan
kemampuan handstand sehingga dalam melaksanakan program latihan sandstand sebaiknya diimbangi
dengan kegiatan latihan kekuatan otot lengan agar proses pelaksanaan program dapat berhasil dan

berdaya guna.

Kelentukan tubuh juga berpengaruh terhadap keterampilan gerakan handstand (Mulyana, 2018).
Kelentukan adalah kemampuan tubuh untuk melakukan gerakan persendian dengan maksimal tanpa
merasakan ketegangan pada otot. Kelentukan tubuh yang baik diperoleh melalui intensitas latihan yang
sering dan dilakukan secara kontinu dalam waktu yang lama (James Tangkudung & Puspitorini,
2012:67). Daharis (2017) menyatakan bahwa kekuatan otot lengan dan kelentukan tubuh berhubungan
positif dengan keterampilan gerakan senam (round off) dengan tingkat kontribusi sebesar 59%. Gerakan

round off pada senam lantai mengandung unsur handstand roll.

Mahendra (2001) menyatakan bahwa mekanisme gerakan handstand perlu memperhatikan hal-
hal berikut: 1) mempertahankan titik berat berada pada titik tumpuan, 2) teknik mempertahankan
keseimbangan jika badan jatuh ke arah perut, dan 3) teknik mempertahankan keseimbangan jika badan



Profil Kebugaran Jasmani Atlet Senam Artistik Pemula di Persani Kabupaten Pemalang
Idah Tresnowati, et al.
173

jatuh ke arah punggung. Handstand roll merupakan serangkaian gerakan handstand yang kombinasikan
dengan gerakan roll/ sebagai gerakan lanjutan, biasanya gerakan forward roll. Keterampilan yang harus
dikembangkan yaitu gerakan handstand yang lurus dan kencang dengan kontrol yang sangat baik dan
gerakan berguling ke depan dengan kaki yang matang tanpa menggunakan tangan untuk membantu

berdiri (Rovegno & Bandhauer, 2017).

Program pelatihan handstand roll bagi atlet senam Persani Kabupaten Pemalang berdasarkan
hasil observasi belum maksimal. Belum diketahui data terbaru tentang kekuatan otot lengan, kelentukan
dan hasil latihan handstand roll atlet senam Persani Kabupaten Pemalang tahun 2022. Penelitian tentang
handstand roll masih jarang ditemukan. Hasil studi terdahulu lebih banyak meneliti tentang korelasi
antara kekekuatan otot lengan dan kelentukan dengan sikap handstand. Perlu dilakukan penelitian untuk
mengetahui hubungan antara kekuatan otot lengan dan kelentukan dengan hasil latihan handstand roll.
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot lengan dengan hasil latihan
handstand roll, hubungan antara kelentukan dengan hasil latihan handstand roll, dan hubungan
kekuatan otot lengan dan kelentukan dengan hasil latihan handstand roll atlet senam di Persani

Kabupaten Pemalang tahun 2022.
METODE

Jenis penelitian ini merupakan penelitian korelasional menggunakan pendekatan kuantitatif.
Metode yang digunakan yaitu metode deskriptif kuantitatif. Obyek kajian berupa hubungan kekuatan
otot lengan dan kelentukan terhadap hasil latihan handstand roll. Variabel independen berupa kekuatan

otot lengan dan kelentukan, variabel dependen berupa hasil latihan handstand roll.
Populasi dan Sampel Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet senam di Persani Kabupaten Pemalang tahun
2022. Subjek penelitian dipilih menggunakan teknik fotal sampling. Sampel penelitian ini sejumlah 18
subjek, terdiri dari 8 altet putra dan 10 atlet putri.

Teknik Pengumpulan Data

Data hasil penelitian berupa data primer. Teknik pengumpulan data yang digunakan yaitu tes dan

pengukuran kondisi fisik dan tes keterampilan handstand roll.

Tabel 1. Kisi-kisi Instrumen Penelitian

No Komponen Tes Teknik Pengukuran Keterangan
1 Tes dan Pengukuran Kondisi Fisik Pedoman tes:
a. Tes kekuatan otot lengan Push up test dan pull up test (Pasaribu,
b. Tes kelentukan Sit and reach test 2020)
2 Tes Keterampilan Handstand Roll Pedoman tes:
a. Penilaian gerakan awalan tangan Lembar penilaian sikap awalan (Ropi, 2020)
dan kaki

b. Penilaian sikap tubuh saat Lembar penilaian gerakan meroda
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tangan menjadi tumpuan
c. Penilaian sikap akhir atau Lembar penilaian sikap akhir
gerakan lanjutan

Instrumen tes keterampilan handstand roll berpedoman pada intrumen tes (Ropi, 2020) yang
telah dimodifikasi. Indikator tes keterampilan handstand roll, meliputi: 1) penilaian gerakan awalan
tangan dan kaki, yaitu gerakan langkah kaki yang dinamis dan diakhiri dengan kedua tangan yang
bertumpu dengan benar pada matras sebagai kekuatan untuk menopang tubuh, 2) penilaian sikap tubuh
saat tangan menjadi tumpuan, yaitu posisi kedua lengan saat menumpu pada matras tetap dalam keadaan
lurus dan seimbang, kondisi pantat sejajar dengan pundak dan kedua kaki rapat lurus ke atas, 3)
penilaian sikap akhir atau gerakan lanjutan, yaitu gerakan saat menurunkan badan dimana kedua lengan

ditekuk, dan kaki satu persatu diturunkan ke lantai secara dinamis.

Tabel 2. Norma Tes

) Push Up Pull Up Sit and Reach
Kategori Putra Putri Putra Putri Putra Putri Handstand
Sempurna > 38 >21 > 38 >17 > 14 >15 > 80,0
Baik Sekali 29-37 16-20 29 - 37 13-16 11-14 12-15 66,7-80,0
Baik 20-28 10-15 20 - 28 9-12 7-10 7-11 53,4-66,6
Cukup 12-19 5-9 15-19 5-8 4-6 4-6 40,2-53,3
Kurang 4-11 1-4 4-14 1-4 <4 <4 <40,2

Sumber: (Pasaribu, 2020) panduan tes pengukuran jasmani atlet PPOPM Kab. Bogor dan (Ropi, 2020)

Teknik Analisis Data

Teknik analisis statistik deskriptif digunakan untuk menganalisis data hasil penelitian. Analisis
dilakukan untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot lengan dengan hasil latihan handstand roll,
kelentukan dengan hasil latihan handstand roll, kekuatan otot lengan dan kelentukan dengan hasil
latihan handstand roll. Proses analisis dengan bantuan aplikasi SPSS 26, One-Sample Kolmogorov
Smirnov Test untuk mengetahui normalitas data, uji korelasi product moment untuk mengetahui

hubungan dan uji regresi linear ganda untuk mengetahui hubungan antar variabel secara keseluruhan.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Data penelitian berupa data primer yang diperoleh dari hasil tes dan pengukuran kondisi fisik
yaitu kekuatan otot lengan menggunakan push up test dan pull up test , kelentukan menggunakan sit
and reach test dan hasil latihan handstand roll menggunakan tes keterampilan handstand roll. Hasil

analisis tes kekuatan otot lengan dengan push up test dijelaskan pada tabel 1 sebagai berikut:

Tabel 3. Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan Diukur dengan Push Up Test

Kategori Frekuensi Persentase (%)
Nilai Putra Putri Putra Putri
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Sempurna 2 3 25,0 30,0
Baik Sekali 3 5 37,5 50,0
Baik 3 2 37,5 20,0
Cukup 0 0 0 0
Kurang 0 0 0 0
JUMLAH 8 10 100 100

Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan bahwa atlet senam putra di Persani Kabupaten Pemalang
memiliki kekuatan otot lengan kategori sempurna sebesar 25,0% (sejumlah 2 subjek), kategori baik
sekali sebesar 37,5% (sejumlah 3 subjek) dan kategori baik sebesar 37,5% (sejumlah 3 subjek). Hasil
tes kekuatan otot lengan atlet senam putri di Persani Kabupaten Pemalang yang termasuk kategori
sempurna sebesar 30,0% (sejumlah 3 subjek), kategori baik sekali sebesar 50,0% (sejumlah 5 subjek)
dan kategori baik sebesar 20,0% (sejumlah 2 subjek). Tidak ada atlet yang memiliki kekuatan otot

lengan katergori cukup dan kurang.
Hasil analisis tes kekuatan otot lengan dengan pull up test dijelaskan pada tabel 4 sebagai berikut:

Tabel 4. Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan Diukur dengan Pull Up Test

Kategori Frekuensi Persentase (%)
Nilai Putra Putri Putra Putri
Sempurna 1 1 12,5 10,0
Baik Sekali 3 4 37,5 40,0
Baik 3 3 37,5 30,0
Cukup 1 2 12,5 20,0
Kurang 0 0 0 0
JUMLAH 8 10 100 100

Berdasarkan Tabel 4 menunjukkan bahwa tidak ada atlet senam di Persani Kabupaten Pemalang
yang memiliki kekuatan otot lengan kategori kurang. Atlet senam putra sebagian besar memili kategori
baik sekali dan baik dengan persentase masing-masing sebesar 37,5% (sejumlah 3 subjek), dan sebesar
12,5% (sejumlah 1 subjek) masing-masing memiliki kategori sempurna dan cukup. Hasil tes kekuatan
otot lengan atlet senam putri di Persani Kabupaten Pemalang lebih dominan mempunyai kategori baik
sekali sebesar 40,0% (sejumlah 4 subjek), kategori baik sebesar 30,0% (sejumlah 3 subjek), kategori
cukup sebesar 20,0% (sejumlah 2 subjek) dan kategori sempurna sebesar 10,0% (sejumlah 1 subjek).

Tidak ada atlet yang memiliki kekuatan otot lengan katergori cukup dan kurang.
Hasil analisis tes kelentukan dengan sit and reach test dijelaskan pada tabel 5 sebagai berikut:

Tabel 5. Hasil Tes Kelentukan Diukur dengan Sit and Reach Test

Kategori Frekuensi Persentase (%)
Nilai Putra Putri Putra Putri
Sempurna 3 3 37.5 30,0
Baik Sekali 3 5 37,5 50,0
Baik 2 2 25,0 20,0
Cukup 0 0 0 0
Kurang 0 0 0 0
JUMLAH 8 10 100 100
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Berdasarkan Tabel 5 menunjukkan bahwa atlet senam putra di Persani Kabupaten Pemalang
sebagian besar memiliki kelentukan kategori sempurna dan baik sekali masing-masing sebesar 37,5%
(sejumlah 3 subjek) dan sisanya kategori baik sebesar 25,0% (sejumlah 2 subjek). Atlet senam putri
cenderung memiliki kelentukan kategori baik sekali sebesar 50,0% (sejumlah 5 subjek), kategori
sempurna sebesar 30,0% (sejumlah 3 subjek) dan kategori baik 20,0% (sejumlah 2 subjek). Tidak ada

atlet yang memiliki kelentukan katergori cukup dan kurang.
Hasil analisis tes keterampilan handstand roll dijabarkan pada tabel 6 sebagai berikut:

Tabel 6. Hasil Tes Keterampilan Handstand Roll

Kategori Frekuensi Persentase (%)
Nilai Putra Putri Putra Putri
Sempurna 3 3 37.5 30,0
Baik Sekali 3 5 37,5 50,0
Baik 2 2 25,50 20,0
Cukup 0 0 0 0
Kurang 0 0 0 0
JUMLAH 8 10 100 100

Berdasarkan Tabel 6 menunjukkan bahwa atlet senam putra di Persani Kabupaten Pemalang
sebagian besar memiliki keterampilan handstand roll kategori sempurna dan baik sekali masing-masing
sebesar 37,5% (sejumlah 3 subjek) dan sisanya kategori baik sebesar 25,0% (sejumlah 2 subjek). Atlet
senam putri cenderung memiliki keterampilan handstand roll kategori baik sekali sebesar 50,0%
(sejumlah 5 subjek), kategori sempurna sebesar 30,0% (sejumlah 3 subjek) dan kategori baik 20,0%
(sejumlah 2 subjek). Tidak ada atlet yang termasuk katergori cukup dan kurang.

Hubungan antara Kekuatan Otot Lengan dengan Hasil Latihan Handstand Roll

Tabel 7. Hubungan Kekuatan Otot Lengan dengan Hasil Latihan Handstand Roll

Nilai Nilai

Variabel Sig. (2-tailed)  Pearson Correlation Keterangan
Kekuatan otot lengan Nilai Sig. < 0,05, maka
(Push up) dengan hasil 0,026 0,523 berkorelasi sedang.
latihan handstand roll
Kekuatan otot lengan Nilai Sig. < 0,05, maka
(Pull up) dengan hasil 0,032 0,506 berkorelasi sedang.
latihan Handstand Roll

Keterangan: *. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Berdasarkan Tabel 7 menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan berhubungan positif dengan hasil
latihan handstand roll karena memiliki nilai signifikansi < 0,05. Derajat korelasi kedua variabel
tersebut termasuk kategori sedang karena nilai pearson correlation berkisar 0,41 s.d. 0,60.

Hubungan antara Kelentukan dengan Hasil Latihan Handstand Roll

Tabel 8. Hubungan Kekuatan Otot Lengan dengan Hasil Latihan Handstand Roll
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. Nilai Nilai
Variabel Sig. (2-tailed)  Pearson Correlation LI
Kelentukan dengan hasil 0,000 0.810%* Nilai Sig. < 0,05, maka

latihan Handstand Roll
Keterangan: **. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

berkorelasi sempurna.

Berdasarkan Tabel 8 menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif antara kelentukan
dengan hasil latihan handstand roll karena memiliki nilai signifikansi < 0,05. Nilai pearson correlation
sebesar 0,810 menunjukkan bahwa derajat korelasi kedua variabel tersebut termasuk kategori
sempurna.

Hubungan antara Kekuatan Otot Lengan dan Kelentukan dengan Hasil Latihan Handstand Roll

Tabel 9. Hubungan Kekuatan Otot Lengan dengan Hasil Latihan Handstand Roll

Model Summary
Change Statistics
Adjusted R~ Std. E
Model R Rsmare G mats RSmuare F o SEF
Change Change e e Change
1 ,871% 758 , 707 8,24184 , 758 14,641 3 14 ,000

a. Independent: (Constant), Kelentukan , Kekuatan Otot Lengan (pull up dan push up)

Berdasarkan Tabel 9 menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan dan kelentukan secara bersama-
sama berhubungan positif dengan hasil latihan handstand roll karena nilai signifikansi < 0,05. Nilai R
sebesar 0,871 menunjukkan bahwa derajat korelasi termasuk kategori sempurna. Nilai R square sebesar
0,758 berarti bahwa kekuatan otot lengan dan kelentukan berpengaruh terhadap hasil latihan handstand
roll sebesar 75,8%, sedangkan 24,2% sisanya dipengeruhi faktor lain yang tidak diteliti.

Pembahasan

Penelitian telah dilaksanakan pada bulan April tahun 2022. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui hubungan antara kekuatan otot lengan dengan hasil latihan handstand roll, hubungan antara
kelentukan dengan hasil latihan handstand roll, dan hubungan kekuatan otot lengan dan kelentukan
dengan hasil latihan handstand roll atlet senam di Persani Kabupaten Pemalang tahun 2022. Kekuatan
otot lengan dapat diukur dengan push up test dan pull up test. Push up test bertujuan untuk mengukur
kekuatan dan daya tahan tubuh bagian atas dan pull up fest bertujuan untuk mengukur kekuatan dan
ketahanan otot lengan dan bahu. Kelentukan diukur dengan sit and reach test yang bertujuan untuk

mengukur fleksibilitas punggung bawah dan hamstring (Pasaribu, 2020).

Hasil pengukuran kekuatan otot lengan dengan push up test dan pull up test menunjukkan bahwa
atlet senam di Persani Kabupaten Pemalang lebih dominan memiliki kategori baik sekali. Hasil
pengukuran kelentukan dapat dijelaskan bahwa tingkat kelentukan atlet senam di Persani Kabupaten
Pemalang mayoritas termasuk kategori baik sekali. Hasil latihan handstand roll diukur dengan tes
keterampilan handstand. Hasil pengukutan menunjukkan bahwa hasil latihan handstand roll atlet senam

di Persani Kabupaten Pemalang lebih cenderung memiliki kategori baik sekali.
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Hubungan antara kekuatan otot lengan dengan hasil latihan handstand roll dan hubungan antara
kelentukan dengan hasil latihan handstand roll dapat dianalisis dengan uji korelasi product moment.
Hasil analisis menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan berhubungan positif dengan hasil latihan
handstand roll ditandai dengan nilai signifikansi < 0,05. Derajat korelasi antara kekuatan otot lengan
dengan latihan handstand roll dapat diketahui melalui nilai pearson correlation. Nilai pearson
correlation masing-masing tes sebesar 0,523 dan 0,506 menunjukkan derajat hubungan kategori
sedang. (Tresnowati ef al, 2021) menyatakan bahwa kekuatan otot lengan dan power otot tungkai
berhubungan positif dengan keterampilan gerakan dasar senam lantai. (Arwih, 2018) menyatakan
bahwa terdapat korelasi yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan kemampuan handstand.
(Asri et al., 2021) menyatakan bahwa kekuatan otot lengan dibutuhkan dalam gerakan handstand untuk
menopang tubuh saat posisi badan terbalik bertumpu pada kedua tangan sehingga memperoleh sikap
handstand yang sempurna. Berdasarkan pendapat tersebut maka terbukti bahwa kekuatan otot lengan

mempunyai hubungan yang positif dengan keterampilan handstand roll.

Uji korelasi product moment yang kedua untuk mengetahui bagaimana hubungan kelentukan
dengan hasil latihan handstand roll. Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif
antara kelentukan dengan hasil latihan handstand roll. Derajat korelasi kelentukan dengan latihan
handstand roll termasuk kategori sempurna dengan nilai pearson correlation sebesar 0,810. Daharis
(2017) menyatakan bahwa kelentukan tubuh berhubungan positif dengan keterampilan handstand.
Sands et al., (2016) menyatakan bahwa flexibility atau kelentukan menjadi pembeda terbesar olahraga
senam dari olahraga lain. Gerakan ekstrem yang dilakukan oleh pesenam membutuhkan tingkat
kelentukan tubuh yang tinggi. Kelentukan tulang belakang menjadi kemampuan terpenting bagi seorang
pesenam profesional. Alter (2004) menyatakan bahwa kelentukan merupakan karakteristik morfologis
yang sebagian besar dapat diwariskan, dan diketahui mengandalkan beberapa faktor kontrol fisik,
genetik dan motorik. Berdasarkan beberapa pendapat tersebut maka dapat disimpulkan bahwa

kelentukan berhubungan dengan hasil latihan handstand roll.

Hubungan antara kekuatan otot lengan dan kelentukan dengan hasil latihan handstand roll
dianalisis menggunakan uji regresi linear ganda. Hasil analisis menunjukkan bahwa kekuatan otot
lengan dan kelentukan secara bersama-sama berhubungan positif dengan hasil latihan handstand roll.
Nilai R sebesar 0,871 menunjukkan bahwa derajat korelasi termasuk kategori sempurna. Nilai R square
sebesar 0,758 berarti bahwa kekuatan otot lengan dan kelentukan berpengaruh terhadap hasil latihan
handstand roll sebesar 75,8%, sedangkan 24,2% sisanya dipengeruhi faktor lain yang tidak diteliti.
Sukamti, Budiarti, & Nurfadhila (2020) menyatakan bahwa ada hubungan antara kemampuan kondisi
fisik dengan keterampilan dasar senam. (Trajkovi¢ et al., 2012) menyatakan bahwa nilai kelentukan
yang rendah membutuhkan kekuatan otot yang lebih dan peningkatan kelentukan secara signifikan

mengurangi kebutuhan kekuatan otot, selain itu pesenam jauh lebih bebas secara mekanis dan
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keselarasan dalam membentuk gerakan tubuh. Berdasarkan pendapat tersebut maka dapat dikatakan
bahwa tingkat kekuatan otot lengan dan kelentukan yang baik berpengaruh terhadap hasil latihan
handstand roll yang baik juga.

Hasil temuan mendalam yang berkaitan dengan aspek penelitian berdasarkan pengamatan di
lapangan yaitu beberapa atlet senam artistik di Persani Kabupaten Pemalang masih belum lurus arah
lintasannya dalam melakukan gerakan handstand roll. Atlet mengalami kendala dalam melakukan
gerakan handstand roll saat proses latihan, yaitu masih ditemukan atlet melakukan sikap handstand
masih belum sempurna, badan masih melengkung ke kanan atau ke kiri, terutama bagi atlet yang
memiliki nilai kekuatan otot lengan dan kelentukan rendah. Gerakan handstand roll dalam senam lantai
membutuhkan komponen fisik utama berupa kekuatan otot lengan, kelentukan, dan keseimbangan
untuk melakukan sikap handstand. Berdasarkan hasil temuan tersebut dan hasil analisis data penelitian
maka perlu dilakukan program latihan peningkatan keterampilan handstand roll yang dipadukan
dengan latihan penguatan kondisi fisik berupa latihan kekuatan otot lengan dan kelentukan untuk

menunjangnya.

Senam lantai didefinisikan sebagai pola latihan fisik di lantai atau menggunakan alat untuk
meningkatkan daya tahan, kekuatan, kelenturan, koordinasi, keseimbangan dan pengendalian diri,
terutama untuk mengatur gerak tubuh kita secara fungsional (Werner ef al., 2012). Latihan Handstand
roll harus dimbangi juga dengan latihan komponen kondisi fisik lainnya yang terlibat. Program latihan
handstand sebaiknya diimbangi dengan kegiatan latihan kekuatan otot lengan agar proses pelaksanaan
program dapat berhasil dan berdaya guna (Arwih, 2018). Latihan gerakan handstand bagi atlet senam
atau pelajar pemula dapat dilakukan dengan latihan pengoperasian pergelangan tangan sebagai
tumpuan badan dan latihan keseimbangan badan (Trajkovi¢ ef al., 2012). Pelatihan fleksibilitas tubuh
dapat dilakukan dengan latihan hiperekstensi tulang belakang dan berlatih back-bend secara teratur dan
kontinu sejak usia dini agar maksimal (Sands ef al., 2016). Latihan keterampilan handstand juga
bermanfaat untuk melatih keterampilan dasar gerakan senam lainnya, seperti handpring. Mirwansyah
& Putra, (2020) menyatakan bahwa pola latihan sirkuit training dengan komponen fisik otot lengan
(latihan handstand), otot perut (latihan plank), otot pinggang (latihan ayunan kaki dan kayang) dan otot

tungkai (latihan loncat dan swing) berpengaruh secara signifikan terhadap gerakan handspring.

Metode pelatihan handstand terbagi menjadi 4 tahapan, yaitu: 1) program latihan fokus pada
latihan fisik untuk mengembangkan kemampuan fisik pesenam, berguna untuk membentuk dan
mempertahankan posisi badan yang lurus saat handstand. 2) Latihan komponen dasar handstand
(keseimbangan, sikap awalan, garis tubuh dan sikap akhir), seperti press to handstand, tuck to
handstand, handstand push-up, dll. Latihan komponen fisik mulai dikurangi pada tahap ini. 3) latihan
dasar keseimbangan handstand statis ke pengembangan kontrol Ahandstand dinamis, diikuti dengan

latihan pola pernapasan. 4) Pesenam harus menguasai handstand secara statis dan telah mencapai



180 Jendela Olahraga, Volume 07, No. 02, Januari 2022, hal. 171-182

tingkat kontrol dinamis yang mahir. Atlet siap mempelajari keterampilan yang lebih maju seperti sikap

awalan dan gerakan lanjutan. Tahapan 1-3 secara teratur tetap dilaksanakan (Uzunov, 2008).

Faktor-faktor yang mempengaruhi kesulitan dalam belajar gerakan senam meliputi faktor fisik
dan psikologis. Faktor fisik, seperti kekuatan, daya tahan, fleksibilitas yang renda, dan kesulitan
mempelajari gerakan harmonisasi. Faktor psikologis, yaitu mental dan percaya diri. Manfaat lain dari
senam adalah kesempatan untuk menciptakan gerakan melawan gravitasi, meningkatkan kebugaran dan
keterampilan (Sukoco et al., 2020). Trajkovic et al., (2012) keikutsertaan dalam kegiatan atau pelatihan
senam sebagai bentuk kegiatan yang positif bagi anak usia dini maupun orang dewasa dan dapat

meningkatkan kebugaran jasmani.
KESIMPULAN

Simpulan penelitian ini adalah kekuatan otot lengan berhubungan positif dengan hasil latihan
handstand roll dengan derajat korelasi kategori sedang, terdapat hubungan yang positif antara
kelentukan dengan hasil latihan handstand roll dengan derajat korelasi kategori sempurna. Kekuatan
otot lengan dan kelentukan secara bersama-sama berhubungan positif dengan hasil latihan handstand
roll dengan derajat korelasi kategori sempurna. Pelatih atau instruktur sebaiknya dalam melaksanakan
program latihan handstand roll bagi atlet senam di Persani Kabupaten Pemalang harus diimbangi

dengan peningkatan latihan kekuatan otot lengan dan kelentukan atau fleksibilitas tubuh.
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