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MOTTO 

 

 
“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya” 

(Q.S Al-Baqarah: 286 
 
 
 

“Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan.” 
(QS: Al Insyirah:5) 

 
 

“Ambil resikonya, atau tidak akan jadi apa-apa” 
(Ereza Apriyani) 
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ABSTRAK 

 

Agnes Donita. 2026. Analisis Gerak Handstand Pada Atlet Pemula Olahraga 

Senam Kota Solok. Skripsi. Departemen Kepelatihan. Fakultas Ilmu 

Keolahragaan. Universitas Negeri Padang 

 

Permasalahan penelitian ini adalah masih belum diketahuinya tingkat  

gerak handstand pada atlet Pemula Olahraga Senam Kota Solok. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat gekak handstand atlet Pemula 

Olahraga Senam Kota Solok. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan 

pada bulan januari 2026 di gelanggang olahraga kota Solok. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh atlet pemula olahraga senam kota Solok yang 

berjumlah 20 orang atlet. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total 

sampling, maka jumlah sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 20 orang 

atlet. Instrument yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan tes 

keterampilan handstand. Teknik analisis data menggunakan analisis statistic 

deskritif persentatif. 

Hasil penelitian ini adalah: tingkat kemampuan gerak handstand atlet 

pemula olahraga senam kota solok berapa pada kategori kurang, dengan rata-rata 

6,94. 

 

Kata kunci: Gerak Handstand, Olahraga Senam, Atlet Pemula 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang Masalah 

―Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dilakukan secara terencana, 

terstruktur, dan berkesinambungan dengan tujuan untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani, kesehatan, kemampuan gerak, serta prestasi seseorang 

(Irawan, 2015).‖ Terdapat berbagai macam olahraga sesuai dengan jenis, 

tujuan dan fungsinya yang berbeda, diantaranya adalah olahraga pendidikan 

yang tujuannya untuk pendidikan, olahraga rekreasi yang tujuannya untuk 

kesenangan dan kegembiraan, olahraga kesehatan yang bertujuan untuk 

memelihara dan meningkatkan kesehatan, serta olahraga prestasi yang 

dipertandingkan dengan tujuan untuk meraih prestasi. Dengan demikian 

olahraga memiliki peran dan kegunaanya tersendiri sesuai tujuan yang ingin 

dicapai sama halnya dengan olahraga prestasi, para atlet menekuni olahraga ini 

dengan tujuan untuk meraih prestasi baik itu tingkat daerah, tingkat nasional 

maupun tingkat internasional. 

Dengan demikian olahraga di Indonesia bisa dikatakan telah 

berkembang cukup baik, namun tidak dengan kenyatan olahraga prestasi yang 

selalu menjadi kontroversi, banyak pertanyaan yang bisa di permasalahkan 

pada olahraga prestasi ini. Padahal Indonesia memiliki UU RI No. 3 tahun 2005 

Bab I Pasal 1 Ayat 13 tentang Sistem Keolahragan Nasional, yang menyatakan 

bahwa: 

―Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan 
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mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan 

melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu 

pengetahuan dan teknologi keolahragaan.‖ 

Berdasarkan uraian UU di atas, salah satu sasaran pembinaan dan 

pengembangan olahraga adalah prestasi. Prestasi olahraga dapat 

menumbuhkan rasa sportivitas yang positif dan kebanggaan nasional, juga 

dapat dijadikan alat pemersatu bangsa. Peningkatan kemampuan dapat 

diwujudkan bila di dukung oleh kemampuan fisik daya tahan atlet, motivasi, 

program latihan, kualitas pelatih, sarana dan prasarana yang memadai serta 

komitmen pemerintah untuk membangun prestasi olahraga. Salah satunya 

adalah cabang olahraga senam. 

Senam merupakan salah satu cabang olahraga yang sudah berkembang 

di Indonesia. Senam merupakan olahraga yang kompleks dengan gerak. Salah 

satunya yaitu senam Artistic Gymnastic. Senam artistic gymnastic merupakan 

gerak senam yang dikombinasikan antara kekuatan dan ketahanan dengan gaya 

dan keanggunan. Artistic gymnastic salah satu jenis olahraga menggabungkan 

elemen kekuatan, fleksibilitas, keseimbangan, koordinasi, dan keindahan 

gerak. Kemampuan lanjutan dalam artistic gymnastic bergantung pada 

keterampilan gerak dasar seperti handstand, cartwheel, dan roll depan. Senam 

merupakan aktivitas fisik yang dapat membantu mengoptimalkan 

perkembangan anak. Gerakan yang terdapat dalam pembelajaran senam sangat 

sesuai dengan penekanan dalam program pendidikan jasmani, karena tuntutan 

fisik yang dipersyaratkan seperti kekuatan dan daya tahan otot dari seluruh 
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bagian tubuh.  

Senam dikenal dalam bahasa indonesia sebagai salah satu cabang 

olahraga, merupakan terjemahan langsung dari bahasa Inggris Gymnastics, 

atau Belanda Gymnastiek. Gymnastics itu sendiri dalam bahasa aslinya 

merupakan serapan kata dari bahasa Yunani, gymnos, yang berarti telanjang. 

Menurut Hidayat dalam Mahendra (2007, hlm. 7), ―kata gymnastiek tersebut 

dipakai untuk menunjukan 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. 

Senam adalah cabang olahraga yang menitikberatkan pada kombinasi 

gerakan-gerakan tubuh yang membutuhkan kekuatan, fleksibilitas, 

keseimbangan, dan koordinasi motorik yang tinggi. Menurut Federation 

Internationale de Gymnastique (FIG),senam artistik adalah salah satu disiplin 

utama dalam senam yang melibatkan rangkaian gerakan di atas alat maupun 

tanpa alat (floor exersice), dengan teknik yang menuntut kesempurnaan postur, 

kontrol tubuh dan presisi dalam pelaksaan (FIG, 2022). 

Menurut Atri Widowati dan Rasyono (2018: 8) senam merupakan 

aktivitas fisik yang dapat membantu mengoptimalkan perkembangan anak. 

Gerakan-gerakan senam sangat sesuai untuk mendapatkan penekanan di dalam 

program pendidikan jasmani, terutama karena tuntutan fisik yang 

dipersyaratkannya, seperti kekuatan dan daya tahan otot dari seluruh bagian 
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tubuh. Selain itu, senam juga menyumbang besar pada perkembangan gerak 

dasar fundamental yang penting bagi aktivitas fisik cabang olahraga lain, 

terutama dalam hal bagaimana mengatur tubuh secara efektif dan efisien. 

Menurut Jean dan John (dalam Kumalayanti, 2017) senam mempunyai 

begitu banyak pengaruh bagi individu bila dilakukan dengan sikap dan respek 

yang baik. Senam dapat menyenangkan dan memberi banyak pesona, 

keuntungan yang didapat dalam senam yaitu konsentrasi, keteguhan hati, dan 

keyakinan. Menurut Budi, D. R. (2021) senam dasar adalah nama lain dari 

senam lantai, senam dasar juga gerakan berbagai bentuk dan ragam gerakan 

dasar, dalam melakukan latihan senam dasar, biasanya tanpa mempergunakan 

alat akan tetapi dapat juga dilakukan dengan alat untuk menambah beban 

latihan. senam-senam dasar terdiri dari rangkaian gerakan senam lantai seperti 

roll depan, roll belakang, meroda, dsb. Menurut Soekarno Wuryati (2014: 110) 

senam dengan istilah lantai, merupakan gerakan atau bentuk latihan yang 

dilakukan diatas lantai dengan beralaskan permadani atau sebangsanya sebagai 

alat yang dipergunakan. Bentuk-bentuk latihan dalam senam lantai (floor 

exercise) meliputi guling depan (forward roll), guling belakang (back roll), 

kayang, splits, guling lenting (roll kip), berdiri dengan kepala (head stand), 

meroda (rad slag atau cart wheel) dan lain sebagainya. 

Salah satu gerakan dasar yang menjadi fondasi dalam senam adalah 

handstand, yaitu sikap berdiri dengan kedua tangan sebagai tumpuan dan tubuh 

dalam posisi terbalik secara vertikal. Senam artistik merupakan salah satu 

cabang olahraga yang menuntut kemampuan motorik kompleks seperti 
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kekuatan, keseimbangan, koordinasi, dan fleksibilitas. Salah satu gerakan dasar 

yang menjadi fondasi dalam senam adalah handstand. Gerakan ini memerlukan 

kemampuan kontrol tubuh secara menyeluruh terutama dari segi kekuatan otot 

inti (core muscles) yang berfungsi menjaga stabilitas tubuh saat dalam posisi 

terbalik (Johnson, 2017). 

Cabang olahraga yang menuntut kemampuan motorik kompleks seperti 

kekuatan, keseimbangan, koordinasi, dan fleksibilitas. Salah satu gerakan dasar 

yang menjadi fondasi dalam senam adalah handstand. Gerakan ini memerlukan 

kemampuan kontrol tubuh secara menyeluruh terutama dari segi kekuatan otot 

inti (core muscles) yang berfungsi menjaga stabilitas tubuh saat dalam posisi 

terbalik (Johnson, 2017). 

Pada atlet pemula, menguasai gerakan handstand bukanlah hal yang 

mudah. Banyak dari mereka mengalami kesulitan dalam menjaga 

keseimbangan tubuh, mempertahankan posisi tubuh yang lurus, serta 

melakukan transisi ke posisi handstand dengan teknik yang benar. Hal ini 

menunjukkan bahwa kekuatan dan kontrol otot inti masih belum optimal. 

Latihan konvensional sering kali hanya menekankan pada pengulangan teknik 

tanpa memperhatikan penguatan komponen tubuh yang mendasar seperti otot 

inti (Smith, 2019). 

Dalam konteks teknik senam, handstand merupakan salah satu 

keterampilan dasar yang sangat penting untuk dikuasai oleh setiap atlet, 

terutama pada level pemula. Gerakan handstand yang ideal dicirikan oleh 

posisi tubuh yang lurus dan stabil, di mana seluruh bagian tubuh membentuk 
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garis vertikal dari ujung jari tangan hingga ujung jari kaki. Posisi tangan 

diletakkan selebar bahu, jari-jari tangan terbuka untuk menopang dan 

menyeimbangkan tubuh, serta lengan lurus terkunci dengan bahu aktif 

menekan ke atas (shoulder elevation). Kepala dalam posisi netral dengan 

pandangan diarahkan ke lantai di antara kedua tangan, menjaga keseimbangan 

visual dan kontrol tubuh. Selain itu, otot-otot inti (core) seperti abdominus dan 

obliques harus aktif untuk menjaga stabilitas batang tubuh, sementara otot 

bokong (glutes) dan paha dikontraksikan agar kaki tetap lurus dan rapat, 

dengan ujung kaki mengarah ke atas. 

Susunan tubuh seperti ini tidak hanya menciptakan estetika gerakan 

yang baik, tetapi juga mendukung efektivitas teknik dan mencegah cedera, 

terutama pada pergelangan tangan dan bahu. Menurut USA Gymnastics dan 

panduan dari GMB Fitness (2022), handstand yang dilakukan dengan postur 

tubuh yang ideal menjadi fondasi bagi penguasaan berbagai gerakan lanjutan 

dalam senam artistik. Oleh karena itu, pelatihan teknik handstand tidak hanya 

menekankan pada aspek kekuatan, tetapi juga keseimbangan, koordinasi, dan 

kesadaran tubuh secara menyeluruh. Pemahaman tentang bentuk ideal ini 

penting untuk menjadi acuan dalam menyusun variasi latihan yang tepat, 

khususnya bagi atlet pemula yang masih dalam tahap pembelajaran dasar. 

Gerakan handstand atau berdiri dengan tangan merupakan bentuk 

keseimbangan statis di mana seluruh berat badan ditopang oleh kedua tangan 

dengan posisi tubuh terbalik. Gerakan ini membutuhkan sinergi antara 

kekuatan otot bahu, lengan, perut, punggung, dan tungkai, serta keseimbangan 
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dan kontrol tubuh yang sangat baik. Oleh karena itu, kemampuan melakukan 

handstand menjadi salah satu tolok ukur penting dalam proses pembinaan atlet 

senam, terutama pada tingkat pemula. 

Namun, dalam praktiknya, banyak atlet pemula mengalami kesulitan 

dalam melakukan handstand dengan benar. Kesulitan tersebut dapat 

disebabkan oleh berbagai faktor seperti kurangnya kekuatan otot penopang, 

koordinasi tubuh yang belum optimal, kelentukan yang terbatas, serta 

kurangnya pemahaman mengenai teknik gerakan yang benar. Pada tahap awal 

pembelajaran, atlet pemula cenderung mengalami ketidakseimbangan posisi 

tubuh, posisi tangan yang salah, atau sudut tubuh yang tidak stabil sehingga 

menyebabkan kegagalan dalam mempertahankan posisi handstand secara 

sempurna. Selain itu, kesalahan teknis seperti penempatan tangan yang terlalu 

lebar atau terlalu sempit, dorongan kaki yang tidak seimbang, dan kurangnya 

kontrol pada otot inti (core muscles) sering menjadi penyebab utama gagalnya 

gerakan tersebut. Permasalahan-permasalahan ini perlu dianalisis secara 

ilmiah agar dapat ditemukan solusi pembinaan teknik yang tepat bagi atlet 

pemula. 

Seiring dengan perkembangan ilmu keolahragaan, analisis gerak 

(motion analysis) menjadi salah satu pendekatan yang sangat penting dalam 

mengkaji efektivitas suatu gerakan olahraga. Dengan analisis gerak, pelatih 

dan peneliti dapat mengidentifikasi kesalahan teknik, ketidakseimbangan 

tubuh, serta perbedaan pola gerak antara atlet pemula dan atlet 

berpengalaman. Dalam konteks gerakan handstand, analisis ini dapat 
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memberikan gambaran mendetail mengenai bagaimana posisi tubuh, sudut 

persendian, kekuatan otot, serta kestabilan keseimbangan bekerja secara 

simultan untuk menopang berat badan. Bagi atlet pemula, hasil analisis gerak 

ini dapat dijadikan sebagai dasar untuk memperbaiki teknik, meningkatkan 

kekuatan otot yang relevan, serta mengembangkan keseimbangan tubuh yang 

lebih baik agar mampu melakukan handstand dengan benar dan stabil. 

Selain itu, kemampuan melakukan handstand dengan teknik yang 

benar juga memiliki peran penting dalam pembentukan keterampilan lanjutan 

dalam olahraga senam. Gerakan seperti handspring, cartwheel, planche, atau 

press to handstand merupakan turunan dari teknik dasar handstand yang 

memerlukan penguasaan posisi tubuh yang kuat dan stabil. Jika seorang atlet 

pemula tidak memahami teknik dasar handstand dengan benar, maka proses 

penguasaan gerakan lanjutan akan terhambat dan berisiko menyebabkan 

cedera. Oleh karena itu, analisis mendalam terhadap gerakan handstand bukan 

hanya berguna untuk menilai keterampilan dasar atlet, tetapi juga sebagai 

upaya pencegahan cedera dan peningkatan kualitas latihan jangka panjang. 

Lebih jauh lagi, dalam konteks pembinaan atlet pemula, pelatih 

memiliki peran penting dalam menerapkan pendekatan ilmiah berbasis data. 

Dengan adanya hasil analisis gerak handstand, pelatih dapat memberikan 

umpan balik yang lebih objektif dan akurat terhadap performa atlet. Misalnya, 

pelatih dapat mengetahui bagian tubuh mana yang kurang aktif, kapan waktu 

yang tepat untuk memberikan koreksi, serta bagaimana mengatur progresi 

latihan kekuatan dan keseimbangan. Dengan demikian, analisis gerak tidak 
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hanya membantu meningkatkan kualitas teknik, tetapi juga efisiensi proses 

latihan secara keseluruhan. 

Selain aspek teknik, analisis gerak handstand juga memiliki kontribusi 

terhadap pemahaman biomekanika tubuh manusia, khususnya bagaimana gaya 

dan tumpuan bekerja dalam posisi terbalik. Pemahaman tentang distribusi 

gaya, pusat gravitasi, dan keseimbangan dinamis dalam gerakan handstand 

dapat membantu atlet dalam menyesuaikan postur tubuh agar stabil saat 

melakukan gerakan tersebut. Bagi atlet pemula, hal ini sangat penting untuk 

mengurangi rasa takut, meningkatkan kontrol diri, dan mempercepat adaptasi 

terhadap posisi tubuh terbalik yang tidak alami. Oleh karena itu, penelitian 

mengenai analisis gerak handstand pada atlet pemula menjadi relevan sebagai 

upaya ilmiah untuk mengidentifikasi faktor-faktor yang mempengaruhi 

keberhasilan dalam menguasai gerakan dasar senam. 

Dengan memperhatikan pentingnya peranan handstand dalam olahraga 

senam dan tantangan yang dihadapi oleh atlet pemula dalam menguasai 

gerakan ini, maka perlu dilakukan penelitian mengenai analisis gerak 

handstand pada atlet pemula. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

gambaran yang jelas mengenai karakteristik biomekanika dan teknis yang 

muncul selama pelaksanaan handstand, serta mengidentifikasi kesalahan-

kesalahan umum yang sering terjadi. Hasil dari penelitian ini dapat menjadi 

acuan bagi pelatih, guru olahraga, dan pembina senam dalam menyusun 

program latihan yang lebih efektif, efisien, dan aman bagi atlet pemula. 

Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat berkontribusi terhadap 
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pengembangan ilmu keolahragaan, khususnya dalam bidang analisis gerak dan 

pembinaan teknik dasar senam artistik. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang yang telah dipaparkan, maka dapat 

diidentifikasi beberapa permasalahan yang berkaitan dengan kemampuan 

melakukan gerakan handstand pada atlet pemula sebagai berikut: 

1. Atlet pemula umumnya belum memiliki kekuatan otot bahu, lengan, dan 

inti tubuh (core muscles) yang memadai untuk menopang berat badan 

dalam posisi terbalik. 

2. Koordinasi dan keseimbangan tubuh atlet pemula masih rendah sehingga 

sulit untuk mempertahankan posisi handstand dalam waktu yang stabil. 

3. Banyak atlet pemula belum memahami teknik dasar pelaksanaan 

handstand secara benar, seperti posisi tangan, penempatan kepala, serta 

kesejajaran tubuh. 

4. Kelentukan tubuh (flexibility) yang kurang, terutama pada bahu, 

punggung, dan pinggul, sering menjadi hambatan dalam mencapai posisi 

tubuh tegak lurus saat handstand. 

5. Kesalahan biomekanika gerak sering terjadi, seperti sudut persendian yang 

tidak sesuai, pusat gravitasi yang tidak sejajar, atau distribusi berat badan 

yang tidak seimbang. 

6. Atlet pemula sering mengalami rasa takut atau kurang percaya diri saat 

berada dalam posisi terbalik, yang menghambat pelaksanaan handstand 

dengan benar. 
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7. Kurangnya pemanfaatan analisis gerak secara ilmiah dalam proses latihan 

menyebabkan kesalahan teknik sulit dideteksi secara objektif dan 

sistematis. 

8. Belum adanya data ilmiah yang menggambarkan secara rinci karakteristik 

gerak handstand pada atlet pemula, sehingga pembinaan teknik masih 

bersifat umum dan belum spesifik. 

9. Pelatih dan pembina senam masih jarang menggunakan pendekatan 

biomekanika untuk memperbaiki teknik handstand, padahal pendekatan 

tersebut dapat memberikan pemahaman yang lebih akurat mengenai pola 

gerak tubuh. 

10. Belum ada penelitian mendalam yang menganalisis hubungan antara 

faktor fisik, teknik, dan biomekanika terhadap kemampuan handstand 

khususnya pada atlet pemula. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah di kemukakan, Agar 

penelitian ini lebih terarah dan tidak meluas ke luar fokus kajian, maka penulis 

memberikan batasan masalah sebagai berikut. Penelitian ini hanya difokuskan 

pada analiksis gerak handstan pada atlet pemula olaraga senam di Kota Solok. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka dapat dirumuskan 

beberapa permasalahan yang menjadi fokus penelitian ini, yaitu: Bagaimana 

hasil analisis gerak dapat digunakan untuk memperbaiki teknik handstand 

pada atlet pemula kota solok? 
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E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

1. Untuk mengetahui dan mendeskripsikan karakteristik gerakan handstand 

pada atlet pemula dalam olahraga senam. 

2. Untuk menganalisis teknik pelaksanaan handstand berdasarkan aspek 

biomekanika gerak, seperti keseimbangan, sudut sendi, dan pusat gravitasi 

tubuh. 

3. Untuk mengidentifikasi faktor-faktor yang menyebabkan kesalahan atau 

keberhasilan dalam melakukan handstand pada atlet pemula. 

4. Untuk memberikan rekomendasi atau saran perbaikan teknik handstand 

yang lebih efektif bagi atlet pemula berdasarkan hasil analisis gerak yang 

dilakukan. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini di harapkan bermanfaat bagi : 

 

1. Pelatih di klub senam Kota Solok, penelitian ini dapat menjadi acuan 

dalam mengananlisis kesalahan yang serting terjadi pada atlet pemula 

sehingga pelaksanaan gerakan handstand lebih efektif  

2. Atlet pemula. Penelitian ini dapat membantu atlet dalam meningkatkan 

keterampilan handstand melalui analisis gerak, sehinggga kesalahan 

dalam gerakan dapat diperbaiki. 

3. Peneliti. Penelitian ini memberikan pengalaman langsung dalam 

menganalsisi gerak handstand, menganalisis data, serta menulis karya 
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ilmiah yang semuanya akan memperkuat kemampuan akademik dan 

profesional peneliti dalam bidang olahraga. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan, maka dapat ditarik 

kesimpulan sebagai berikut: tingkat kemampuan gerak handstand atlet pemula 

olahraga senam kota solok berapa pada kategori kurang, dengan rata-rata 6,94. 

B. Saran 

1. Bagi pelatih senam, disarankan untuk melakukan perbaikan dan penguatan 

program latihan teknik dasar handstand secara bertahap dan sistematis. 

Pelatih perlu menekankan pada fase-fase penting gerakan handstand, 

seperti sikap awal, dorongan kaki, keseimbangan tubuh, serta sikap akhir, 

dengan menggunakan metode demonstrasi yang jelas dan koreksi gerak 

secara langsung agar atlet pemula lebih mudah memahami kesalahan 

teknik yang dilakukan. 

2. Bagi atlet senam pemula, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi 

bahan evaluasi diri untuk meningkatkan kesadaran terhadap pentingnya 

teknik gerak yang benar dalam melakukan handstand. Atlet disarankan 

untuk lebih rutin berlatih latihan pendukung seperti kekuatan otot lengan, 

bahu, perut, dan punggung, serta latihan keseimbangan dan kelentukan 

agar mampu menopang posisi tubuh secara stabil saat melakukan 

handstand. 

3. Bagi klub atau pengelola pembinaan senam di Kota Solok, disarankan 

untuk menyediakan sarana dan prasarana latihan yang memadai, seperti 



 

 

53 

matras standar, dinding atau alat bantu handstand, serta media pendukung 

latihan lainnya. Selain itu, perlu dilakukan pengawasan dan evaluasi 

berkala terhadap proses latihan agar perkembangan kemampuan teknik 

atlet dapat terpantau dengan baik. 

4. Bagi institusi pendidikan atau pembina olahraga, hasil penelitian ini dapat 

dijadikan dasar dalam menyusun kurikulum atau program pembinaan 

senam yang lebih menekankan pada penguasaan teknik dasar sejak usia 

dini. Pendekatan pembelajaran yang variatif dan menyenangkan perlu 

diterapkan agar atlet pemula tidak merasa takut atau cemas saat 

mempelajari gerakan handstand. 

5. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk mengembangkan penelitian 

dengan menambahkan variabel lain yang berpengaruh terhadap 

kemampuan handstand, seperti kekuatan otot, kelentukan, keseimbangan, 

koordinasi, dan kepercayaan diri atlet. Penelitian lanjutan juga dapat 

menggunakan desain eksperimen dengan pemberian model latihan tertentu 

untuk mengetahui efektivitas metode latihan dalam meningkatkan kualitas 

gerak handstand atlet pemula. 
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