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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan sirkuit training (circuit 

training) terhadap kemampuan handstand pada pesenam pemula di pengkot persani 

palembang. Pada penelitian ini sirkuit training dibentuk ke dalam 6 pos yang berisi 

latihan kekuatan dan mengencangkan tubuh dengan metode eksperimen. Sampel 

berjumlah  30 orang yang diambil dengan menggunakan teknik Purposive sampling 

dengan ketentuan pesenam adalah artistik putri dan berusia 7-16 tahun. Penilaian 

kemampuan handstand dari Fig Age Group Development And Competition 

Program For Women’s Artistic Gymnastics. Dengan latihan sebanyak 16 kali 

dengan frekuensi 3 kali dalam satu minggu. Pengujian normalitas dilakukan dengan 

uji Shapiro-Wilk bantuan SPSS 26. Hasil penelitian menunjukkan terdapat 

peningkatan signifikan sebesar 0,85. Data pretest-posttest dmelalui uji t hasil 

menunjukkan value P < α, yaitu 0,000 < 0,05. Maka dari itu latihan sirkuit training 

menghasilkan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan handstand pada 

pesenam pemula. 

 

Kata kunci: sirkuit training, handstand, senam 
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of circuit training on handstand ability in 

beginner gymnasts in the Palembang gymnastics club. In this study, circuit training 

was formed into 6 posts containing strength training and toning the body with 

experimental methods. The sample amounted to 30 people who were taken using 

Purposive sampling technique with the condition that the gymnasts were artistic 

girls and aged 7-16 years. Assessment of handstand ability from the Fig Age Group 

Development And Competition Program For Women's Artistic Gymnastics. With 16 

times of training with a frequency of 3 times a week. Normality testing was carried 

out with the Shapiro-Wilk test with the help of SPSS 26. The results showed that 

there was a significant increase of 0.85. Pretest-posttest data through the t test 

results show the value P < α, which is 0.000 < 0.05. Therefore, circuit training 

exercises produce a significant effect on handstand ability in beginner gymnasts. 

 

Keywords: circuit training, handstand, gymnastics 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Senam lantai merupakan cabang olahraga yang berkembang pesat di 

Indonesia. Senam adalah salah satu jenis olahraga di mana berbagai gerakan 

fisik dilakukan, mulai dari gerakan sederhana hingga gerakan kompleks. 

Gerakan ini disusun dan dipilih dengan cara yang membuatnya indah untuk 

dilihat. Olahraga prestasi terlaksanakan jika melalui proses pembinaan dan 

pengembangan yang berjenjang, terencana,  dan berkelanjutan tentunya juga 

dukungan ilmu pengetahuan dan keolahragaan (Iyakrus et al., 2022). Untuk 

berpretasi dalam cabang olahraga senam usia yang baik untuk memulai adalah 

sejak usia dini untuk bisa diunggulkan pada tingkatan dari daerah dan naik 

menjadi tingkat lebih tinggi. Maka dari itu cabang olahraga senam lebih 

diharapkan untuk lebih berprestasi pada tingkat daerah, nasional dan termasuk 

untuk tingkat internasional. Adapun pendapat (Usra et al., 2023) Selain  itu, 

olahraga    juga     memerlukan     pembinaan dengan   tujuan   dapat   mencapai   

prestasi. Menurut (Yusfi et al., 2019) Pembinaan harus dimulai sedini mungkin 

yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas organisasi olahraga di tingkat 

nasional maupun regional. Hal ini mencakup pemantauan bakat, pembibitan, 

pendidikan, dan pelatihan olahraga yang lebih efisien berdasarkan ilmu 

pengetahuan dan teknologi. 

Pembinaan prestasi olahraga usia dini dapat dilakukan melalui 

pendidikan olahraga di sekolah yang berkoordinasi dengan induk organisasi 

cabang olahraga masing-masing dalam bentuk yang sistematis (Trisnawan, 

2018). Pada olahraga senam di usia dini ini sudah termasuk dalam katagori 

pemula adalah usia 7 sampai 16 tahun, senam khususnya pesenam pemula 

perkembangan gerak sangat penting dipantau karena pada usia seperti inilah 

pesenam lebih baik untuk dilatih tujuannya untuk memecahkan gerakan-

gerakan dasar maupun lanjutan dengan teknik yang benar. Dasar yang benar 
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akan mudah seorang pesenam melakukan gerak tersebut apabila memiliki 

biomotorik yang baik juga. Karena hal tersebut menjadi dasar perhitungan apa 

penyebab seorang pesenam sulit untuk melakukan gerak dengan baik dan benar. 

Senam merupakan olahraga yang dibentuk menggunakan gerakan yang 

disengaja dan dipilih secara tersusun untuk mencapai tujuan tertentu.. 

Handstand, salah satu sekian banyak gerakan dasar senam lantai, merupakan 

salah satu gerakan dasar yang harus dilakukan dengan baik dan benar sesuai 

dengan kaidah, oleh karena itu perlu diperhatikan segala hal yang dapat 

mempengaruhi gerakan tersebut. Banyak pesenam yang masih mengalami 

kesulitan dalam melakukan gerakan handstand. 

Seorang pesenam wajib memiliki kemampuan Handstand yang baik 

karena merupakan sebuah pondasi sebelum melanjutkan ketahap tingkatan 

gerakan yang lebih sulit. (Larasati et al., 2021) menjelaskan bahwa komponen 

fisik yang diperlukan dalam olahraga senam adalah kelenturan tubuh, kekuatan, 

daya ledak, dan daya tahan jantung dan paru-paru.Menurut (Bayu et al., 2021) 

Ketika kemampuan fisik memadai, gerakan-gerakan yang terampil dapat 

dilakukan. Kondisi fisik merupakan kemampuan seseorang untuk 

memfungsikan organ-organ tubuh dalam melakukan segala aktivitas fisik. 

Kebugaran fisik tentunya tidak bisa dilebih-lebihkan karena berperan penting 

untuk ativasi ggerak harian dan untuk kesehatan secara keseluruhan (Usra et al., 

2024). Menurut (Ricky, 2020) Persiapan kondisi fisik sangat penting untuk 

meningkatkan dan memantapkan kualitas teknik. Tanpa persiapan kondisi fisik 

yang baik, maka akan sulit untuk mencapai prestasi yang tinggi. Maka dari itu 

untuk melatih suatu gerakan handstand tentunya perlu diiringi dengan 

memfokuskan pada peningkatan kemampuan fisik untuk  mendukung gerakan 

hanstand tersebut. 

Kemampuan handstand  akan terlaksanakan dengan baik jika seorang 

pesenam mempunyai elemen-elemen fisik yang baik juga. Permasalahan 

elemen fisik tersebut diperkirakan dapat terkait dengan kekuatan otot kaki, 

paha, perut, dada, bahu, lengan, dan teknik mengencangkan badan. Tanpa 
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melatih elemen-elemen fisik tersebut, kemampuan handstand tidak dapat 

maksimal atau sempurna. Hal ini harus diperhatikan karena merupakan dasar 

dari seorang atlet untuk melakukan gerakan-gerakan yang memiliki tingkatan 

lebih tinggi. 

Berdasarkan hasil pengamatan di Gedung Ranau Conoco Philips 

Palembang, dengan data perhitungan jumlah pesenam artistik putri terdapat 34 

pesenam yang masih pemula, ketika mereka melakukan handstand masih 

kurang baik, hal ini dapat dilihat dari pesenam ketika melakukan handstand 

tidak dalam posisi diam di tempat dan posisi bahu yang mengarah condong 

kedepan. Hal ini mendorong pelatih untuk merancang suatu bentuk latihan yang 

terdiri seperti latihan fisik dan latihan teknik. Sehingga pesenam dapat 

melakukan handstand dengan sempurna. 

Latihan yang tepat untuk meningkatkan elemen-elemen fisik tersebut 

adalah latihan sirkuit (circuit training). Menurut (Mirwansyah et al., 2020) 

Latihan sirkuit adalah jenis program latihan otonom yang melibatkan beberapa 

stasiun. Atlet menyelesaikan bentuk latihan yang telah ditentukan di setiap 

stasiun. Ketika atlet menyelesaikan setiap aktivitas di setiap stasiun sesuai 

dengan dosis yang ditentukan, satu pelatihan sirkuit dianggap selesai. Kelebihan 

dari bentuk latihan sirkuit adalah lebih efisien dan tidak membosankan. 

Penggunaan teknik latihan yang tepat dalam latihan sirkuit adalah subjek studi 

eksperimental.  Empat sudut pandang yang dapat dipaparkan oleh peneliti 

sebagai berikut sikap awal, teknik lemparan kaki, sikap diam, dan sikap akhir 

dari aksi handstand. 

Berdasarkan permasalahan yang telah disebutkan di atas, peneliti 

berkeinginan melakukan penelitian untuk mengetahui efektivitas Pengaruh 

Latihan Sirkuit (Circuit training) Terhadap Kemampuan Handstand Pada 

Pesenam Pemula Di Pengkot Persani Palembang. 

Bertitik pada latar belakang masalah yang menjadi  permasalahan dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut: “ Apakah terdapat  pengaruh latihan sirkuit 
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(circuit training) terhadap kemampuan handstand pada pesenam pemula di 

pengkot persani palembang?” 

Hipotesis merupakan bagian penting dari penelitian, yang perlu 

dirancang sejak awal penelitian. Karena hipotesis adalah jawaban sementara 

atas pertanyaan penelitian, yang diharapkan dapat memandu jalan penelitian  

(Yam & Taufik, 2021). Setelah anggapan dasar yang telah dikemukan di atas, 

maka hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah “Apakah terdapat  

pengaruh latihan sirkuit (circuit training) terhadap kemampuan handstand pada 

pesenam pemula di pengkot persani palembang”
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1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan permasalahan latar belakang yang dijelaskan sebelumnya, 

maka peneliti merumuskan masalah sebagai berikut: 

1) Dari hasil data pengamatan dilapangan kemampuan Handstand 

pesenam pada kategori kurang baik, hal ini dapat diperhatikan dari 

pesenam ketika melakukan Handstand tidak dalam posisi diam di 

tempat dan posisi perut yang melipat.  

2) Banyak pesenam yang melakukan gerak Handstand dengan asal-

asalan. 

3) Masih belum.diketahui apakah terdapat pengaruh.latihan.sirkuit 

(circuit training) terhadap.kemampuan handstand.pada pesenam 

pemula di pengkot persani palembang 

1.2.2 Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang terdapat pada dalam penelitian, 

maka peneliti hendak membatasi ruang lingkup kajian untuk fokus pada 

pengaruh.latihan..sirkuit (circuit training) terhadap.kemampuan handstand 

pada pesenam pemula di pengkot persani palembang 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan batasan masalah 

yang telah disebutkan sebelumnya, maka permasalahan dalam penelitian ini 

dapat diuraikan sebagai berikut.: “apakah ada pengaruh pengaruh latihan sirkuit 

(circuit training) terhadap kemampuan handstand pada pesenam pemula di 

pengkot persani palembang?” 

1.3 Tujuan Masalah 

Berdasarkan perumusan masalah tersebut, tujuan dalam kajian ini 

adalah untuk memastikan apakah terdapat pengaruh dari latihan sirkuit (circuit 

training) terhadap kemampuan handstand pada pesenam pemula di pengkot 

persani palembang. 



Universitas Sriwijaya 

6 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

Manfaat yang diharapkan oleh peneliti dari telah terlaksananya kajian  

ini adalah sebagai berikut: 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

1) Bagi peneliti, diharapkan dipergunakan sebagai tolak ukur untuk 

penelitian di masa depan, terutama yang memiliki diskusi dan 

koneksi materi yang serupa. 

2) Bagi Universitas Sriwijaya, diharapkan dapat menjadi bacaan 

belajar bagi mahasiswa yang mengambil jurusan pendidikan 

olahraga dan jurusan lainnya, serta dapat memberikan sumbangan 

pemikiran dan usulan untuk bidang pendidikan. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

1) Bagi pesenam, diharapkan penelitian ini dapat memberikan 

informasi dan pemahaman yang lebih baik kepada pesenam ketika 

mereka berlatih, khususnya yang berkaitan dengan kemampuan 

handstand. 

2) Bagi pelatih, diharapkan penelitian ini dapat memberikan informasi 

dan saran kepada para pelatih mengenai pengembangan kemampuan 

handstand pada senam lantai.
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