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ABSTRAK

Permasalahan yang dikaji pada penelitian ini adalah “Apakah melalui latihan body tension pada 
pesenam tingkat pemula di klub senam pcngprov Pcrsani Sumsel dapat memperbaiki gerakan hand 
stand”. Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan body tension 
terhadap kebcrhasilanhand stand pada atlet pemula klub senam Pcngprov Persani Sumsel.
Jenis penelitian ini adalah eksperimen lapangan dengan rancangan penelitian “The extended 
randomized pretest postest control group design”. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 
atlet senam pemula yang ada di klub Pengprov Persani Sumsel, yang berjumlah 70 orang atlet 
dengan jumlah sampel sebanyak 50 orang atlet yang dibagi menjadi 2 kelompok dengan 
menggunakan teknik sample random sampling.
Kelompok 1 diberi perlakuan latihan body tension dengan bentuk latihan sirkuit training, 
sedangkan kelompok 0 tanpa perlakuan. Lama latihan 5 minggu dengan frekuensi latihan 5 kali 
perminggu, yaitu 25 kali pertemuan.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa terjadi peningkatan setelah melakukan latihan body tension. 
Dari hasil tes awal kelompok eksprimen hand stand terlama 62,70 detik dan hand stand tercepat 
11,30 detik, sehingga rata-rata kemampuan awal hand stand kelompok eksprimen adalah 29,86 
detik dan setelah hasil tes akhir kelompok eksprimen hand stand terlama 93,60 detik dan hand 
stand tercepat 16,60 detik. Sehingga rata-rata akhir hand stand kelompok eksprimen adalah 32,24 
detik.
Bahwa latihan body tension cukup signitifkan terhadap kelompok yang diperlakukan hand stand. 
Karena kegiatan altlet setelah latihan baik kelompok kontrol maupun kelompok eksprimen 
terkontrol sehingga ada peningkatan yang signitifkan.

Kata Kunci : Elemen Hand Stand, latihan Body tension dan atlit Pemula.
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang
Senam merupakan salah satu dari 34 cabang olahraga unggulan yang di 

canangkan oleh Pemerintah Provinsi Sumatera Selatan, hal ini dapat dilihat dari 
KONI Sumatera Selatan yang tergabung dalam program HPP (Highprogram

Performance Program) untuk mendukung Sumatera Selatan memperbaiki posisi 
dari peringkat ke 14 pada PON XVII Tahun 2008, agar lebih baik lagi pada 

pelaksanaan PON XVIII Tahun 2012 di Riau, dan sebagai cabang olahraga yang 

diunggulkan. Senam dituntut untuk berprestasi pada tingkat daerah, nasional 
maupun internasional. Oleh sebab itu pengurus Provinsi Persani Sumatera Selatan
dipandang perlu untuk melakukan pembinaan sejak usia dini, hal ini sudah 

dibuktikan oleh Pengprov Persani Sumatera Selatan dengan terpilihnya dua atlet 
senam Sumsel untuk mengikuti Program Indonesia Prima yang dipersiapkan 

untuk memperkuat tim senam Indonesia pada SEA G AM ES ke XXVI Tahun 

2011 di Palembang, Sumatera Selatan, dan 11 atlet sudah masuk program HPP, 3 

atlet tergabung pada squat madya (senior) dan 9 atlet tergabung pada squat
pratama (yunior).

Prestasi cabang olahraga pada dasarnya merupakan interelasi dari banyak 

faktor yang saling berkaitan dan masing-masing menyumbangkan peranannya 

untuk mencapai sebuah prestasi. Faktor-faktor tersebut meliputi atlet itu sendiri, 
faktor kualitas latihan yang baik dan faktor pendukung lainnya. Untuk faktor yang 

berhubungan dengan atlet, terdapat berbagai penampilan yang seharusnya dimiliki 
oleh seorang atlet. Ini dilihat dari faktor fisik, faktor motorik, faktor mental dan 

emosional. Semua faktor tersebut merupakan faktor penentu dari sebuah pondasi 
dasar, (Depdiknas, 2004 : 1).

Pembinaan Senam sebaiknya dilakukan sejak usia dini, usia ini diyakini
merupakan usia yang ideal untuk memulai latihan senam yang banyak 

menekankan pada unsur kelentukan dan kekuatan. Tubuh anak masih sangat
fleksibel dan masih terbuka kemungkinan untuk terjadinya perubahan struktur 
serabut otot dalam tubuhnya akibat dari latihan. Dengan pertimbangan itu, para
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pelatih meyakini bahwa beban-beban latihan yang diberikan kepada anak tidak 

akan memberikan penggaruh yang besar dan tidak terlalu beresiko cedera. 

(Depdiknas, 2004:4).
Dalam katagori senam pemula, penguasaan gerak sangat penting untuk 

diberikan, karena pada usia seperti ini seorang pesenam mudah untuk dilatih agar 

dapat mengembangkan elemen-elemen gerakan senam dasar ke pemecahan 

elemen gerakan yang lebih tinggi (sulit), dengan tehnik yang baik dan benar, 

(Mahendra, 2001 : 15)

Macam-macam gerakan dasar senam lantai yang tingkat kesulitannya lebih 

tinggi sangat banyak, dari beberapa gerakan dasar senam peneliti sangat tertarik 

untuk meneliti gerakan hand stand. Untuk gerakan/elemen hand stand ini, 

permasalahan utama terletak pada kekuatan otot kaki, paha, perut, dada, bahu, 

lengan dan tangan, dan kekencangan anggota tubuh. Teknik mengencangkan 

tubuh sangat menentukan kesempurnaan elemen hand stand, sebab meskipun bisa 

melakukan hand stand, jika kemampuan dasar mengencangkan tubuh (body 

tension) tidak dilatih maka kemampuan dari melakukan elemen hand stand 

tersebut tidak maksimal/sempuma, (Mace and benn 1982 : 86).

Penelitian exprimen ini yang berkaitan dengan latihan body tension harus 

sesuai dengan teknik latihan yang benar. Dalam hal ini peneliti 
melihat tiga sudut pandang yaitu sikap awal, pelaksanaan lemparan kaki dan sikap 

akhir dari gerakan hand stand. Maka penelitian yang tepat dalam melatih 

keberhasilan hand stand adalah Pengaruh latihan Body Tension terhadap 

keberhasilan Hand Stand. Untuk itu, perlu diteliti:

1. Mengapa atlit senam pemula sulit melakukan gerakan hand stand 

dengan baik ?

2. Apakah latihan body tension dapat meningkatkan keberhasilan hand 

stand ?

Berdasarkan pada uraian tersebut di atas peneliti tertarik untuk meneliti 

gerakan/elemen hand stand. Oleh sebab itu, judul yang akan diteliti adalah 

“Pengaruh latihan body tension terhadap keberhasilan hand stand pada atlet 

pemula klub senam Pengprov Persani Sumsel”.
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1.2. Pembatasan Masalah
Dari identifikasi yang telah dikemukakan agar penelitian tidak terlalu 

luas, maka penelitian ini dibatasi pada :

1. Hanya pada pesenam pemula yang ada di Pengprov Persani Sumsel.

2. Pelaksanaannya mengunakan pengaruh latihan body tension terhadap 

keberhasilan handsiand.

1.3. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah maka masalah 

dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut : “Apakah melalui latihan 

body tension pada pesenam tingkat pemula di klub senam Pengprov Persani 

Sumsel dapat memperbaiki gerakan hand stand ?

1.4. Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian rumusan masalah di atas maka tujuan dari penelitian 

ini adalah untuk mengetahui apakah melaui latihan body tension pada pesenam 

tingkat pemula di klub senam Pengprov Persani Sumatera Selatan dapat memberi 

pengaruh yang nyata terhadap keberhasilan gerakan hand stand dengan baik dan 

benar.

1.5. Manfaat penelitian

Manfaat dari penelitian ini yaitu bagi peneliti dapat dijadikan pedoman, 

dalam rangka menentukan salah satu teknik melatih dan mengajar yang lebih baik 

pada cabang olahraga senam khususnya teknik melatih gerakan hand stand.
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