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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan menganalisis profil kondisi fisik atlet pencak silat di Jawa Tengah, 
dengan fokus pada komponen utama seperti kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, dan 
kelenturan menjadi fokus penelitian ini. Penelitian ini berupa penelitian deskriptif, yang 
bertujuan untuk menggambarkan secara jelas objek atau subjek yang diteliti. Penelitian ini juga 
berharap dengan penelitian ini pelatih dapat lebih sadar dengan adanya pengontrolan kondisi 
fisik atlet. Teknik analisis data menggunakan analisis statistik deskriptif persentase (%). 
Populasi dan sampel dalam penelitian ini adalah atlet pelajar PPLOP Pencak Silat Jawa 
Tengah Tahun 2025 yang berjumlah 14 atlet. Berdasarkan hasil analisis komponen fisik terkuat 
atlet male adalah kelincahan dan daya tahan (VO2max) yang keduanya masuk kategori "baik 
sekali" (67%), didukung oleh daya ledak tungkai yang juga "baik sekali" (33%) serta kecepatan 
(3,12 detik), kelentukan (37,67cm), dan kekuatan dalam kategori "baik"(45,33). Sementara itu, 
pada atlet female, kelincahan dalam kategori "baik sekali" (86%) dan kekuatan lengan 
mendominasi dengan kategori "baik sekali"(77%), kelentukan (39.79cm), daya tahan (VO2max) 
memiliki kategori "baik" (29%), kecepatan (3,39 detik), dan daya ledak otot tungkai kategori 
”cukup" (203,43). Kesimpulan dalam penelitian ini secara keseluruhan, kondisi fisik atlet PPLOP 
Pencak Silat Jawa Tengah telah berada pada tingkat yang memadai untuk menunjang performa 
latihan dan pertandingank. 
Kata kunci: pencak silat, kondisi fisik, atlet 
 

Abstract 
This study is meant to look at the physical condition of pencak silat athletes in Central Java, with 
a focus on important aspects such as strength, endurance, speed, agility, and flexibility. The 
study is of a descriptive nature, meaning it aims to provide a clear description of the athletes' 
physical condition as observed. This research also hopes that with this research, coaches can 
be more aware of controlling the physical condition of athletes..The data analysis technique 
used descriptive statistical analysis of percentages (%). The population and sample in this study 
were 14 student athletes from the 2025 Central Java PPLOP Pencak Silat. Based on the results 
of the analysis, the strongest physical components of male athletes are agility and endurance 
(VO2max), both of which are in the “very good” category (67%), supported by leg explosive 
power, which is also “very good” (33%), as well as speed (3.12 seconds), flexibility (37.67 cm), 
and strength in the “good” category (45.33%). Meanwhile, for female athletes, agility is in the 
“very good” category (86%) and arm strength dominates with the “very good” category (77%), 
flexibility (39.79 cm), endurance (VO2max) in the “good” category (29%), speed (3.39 seconds), 
and leg muscle power in the “fair” category (203.43). The overall conclusion of this study is that 
the physical condition of Central Java PPLOP Pencak Silat athletes is at an adequate level to 
support training and competition performance. 
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PENDAHULUAN  

Pencak Silat adalah bentuk seni bela diri tradisional yang berasal dari Indonesia 

dan telah diakui oleh UNESCO sebagai bagian dari warisan budaya dunia yang perlu 

dilindungi dan dilestarikan. Meskipun asal-usulnya tidak dapat dipastikan secara pasti, 

pencak silat diyakini lahir di kepulauan Indonesia sejak zaman peradaban manusia 

(Subekti et al., 2019). Olahraga ini telah berkembang menjadi cabang olahraga prestasi 

yang kompetitif di tingkat nasional dan internasional, dengan Indonesia memainkan 

peran penting dalam melahirkan atlet berprestasi untuk ajang seperti SEA Games dan 

Asian Games (Utama & Kumaat, 2024; Ilmi, 2024). 

Pembinaan atlet sejak dini merupakan faktor kunci dalam mencapai prestasi 

tinggi, melalui sistem pembinaan olahraga yang terencana untuk mengembangkan 

kemampuan fisik, teknik, dan mental (Teguh et al., 2024). Pencak silat telah 

menerapkan pembinaan berjenjang mulai dari usia dini hingga dewasa, tersebar di 

seluruh provinsi Indonesia, termasuk Jawa Tengah yang aktif melalui perguruan dan 

lembaga resmi (Paradiso et al., 2021). Kondisi fisik, seperti kekuatan, daya tahan, 

kecepatan, dan kelincahan, merupakan salah satu faktor utama yang mempengaruhi 

performa atlet (Nugroho & Setiawan, 2023). Setiap perguruan di Jawa Tengah memiliki 

karakteristik unik dalam sistem pembinaan, didukung oleh pemerintah daerah melalui 

Dispora dan program seperti PPLOP serta pendampingan mental (Ramadhan et al., 

2020; Syaifullah et al., 2024). 

Pembinaan atlet pencak silat meliputi aspek fisik, teknik, dan mental, dengan 

tujuan mengembangkan keahlian, pengetahuan, dan sikap kerja sama untuk mencapai 

prestasi maksimal (Yulisatria et al., 2021). Kondisi fisik sebagai komponen fundamental 

dalam olahraga memerlukan pengembangan sistematis untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani, yang melibatkan komponen seperti kelenturan, kecepatan, kekuatan, dan daya 

tahan (Arafah, 2020; Rizhardi, 2019). Penelitian tentang profil kondisi fisik atlet pencak 

silat penting untuk memantau kemajuan, mencegah overtraining, dan menentukan 

dosis latihan yang sesuai (Wardoyo & Ali, 2022; Setiawan et al., 2021; Khasanah et al., 

2022). 
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Beberapa penelitian terdahulu menunjukkan variasi kondisi fisik atlet pencak 

silat, seperti pada atlet usia 14–17 tahun di Nganjuk yang berada dalam kategori 

sedang hingga baik (Wahyudi et al., 2025), atlet UKM UNY dengan mayoritas dalam 

kategori baik (Nurhidayah & Satya, 2019), serta atlet ekstrakurikuler SMP selama 

pandemi yang rata-rata kurang (Syarif, 2022). Penelitian lain pada atlet SMA di 

Surabaya menunjukkan sebagian besar dalam kategori cukup (Septiansyah & Wahyudi, 

2025), dan atlet SD yang membutuhkan pembinaan terstruktur (Demanto et al., 2025). 

Namun, penelitian yang spesifik tentang profil kondisi fisik yang mengkaji atlet pencak 

silat PPLOP tahun 2025 di Jawa Tengah masih sedikit atau belum ada, sehingga 

diperlukan kajian lebih mendalam untuk mengidentifikasi khususnya pada variabel 

kondisi fisik untuk mengukur kekuatan dan kelemahan dalam pembinaan yang 

dilakukan. 

Penelitian ini bertujuan menganalisis profil kondisi fisik atlet pencak silat di Jawa 

Tengah, dengan fokus pada komponen utama seperti kekuatan, daya tahan, 

kecepatan, kelincahan, dan kelenturan. Kebaruan penelitian ini terletak pada integrasi 

data dari berbagai perguruan di Jawa Tengah, yang mencerminkan karakteristik 

regional dan dukungan pemerintah, untuk memberikan rekomendasi pembinaan yang 

lebih efektif. Kontribusi penelitian ini diharapkan dapat memberikan panduan praktis 

bagi pelatih dan pengurus perguruan dalam meningkatkan prestasi atlet, serta 

memperkaya literatur tentang pembinaan olahraga tradisional di Indonesia. 

 

METODE  

Penelitian ini termasuk dalam penelitian deskriptif, satu pendekatan yang paling 

umum diterapkan dalam penelitian sosial, pendidikan dan perilaku. Pada Umumnya, 

metode ini bertujuan untuk menyajikan suatu fenomena dengan cara yang terstruktur 

tanpa melakukan intervensi atau pengubahan pada variabel yang diteliti. Menyatakan 

bahwa penelitian deskriptif diterapkan untuk meneliti kondisi nyata yang berlangsung 

saat ini dengan cara mendeskripsikan data secara objektif (Sugiyono 2020). 

Survei sebagai metode penelitian ini dan teknik pengumpulan data dengan tes 

dan pengukuran kondisi fisik yang meliputi 1. Push Up untuk mengukur kekuatan, 2. 
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Sprint 20 meter untuk mengukur kecepatan, 3. Shuttle run 5 meter x 4 untuk mengukur 

kelincahan, 4. Sit & Reach untuk mengukur Kelentukan, 5. Standing Board Jump untuk 

mengukur Daya Ledak, dan 6. VO2Max untuk mengukur daya tahan atlet. 

Populasi dan sampel dalam penelitian ini mencakup atlet pelajar yang berada di 

PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah Tahun 2025. Sampel terdiri dari 14 atlet yang dipilih 

secara selektif. Penelitian ini menggunakan metode statistik deskriptif dalam bentuk 

persentase (%). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini menghasilkan data tes kondisi fiisk yang terdiri dari kecepatan, 

kelincahan, kelentukan, daya ledak, kekuatan dan daya tahan. Hasil tes dan 

pengukuran kondisi fisik terhadap atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah dapat dilihat 

dalam tabel 1 dan tabel 2 berikut ini. 

Tabel 1. Item Tes Kondisi Fisik (Male) 

NO 

Kecepatan Kelincahan Kelentukan Daya Ledak Kekuatan Daya Tahan 

Sprint 20 M Shuttle Run Sit & Reach S. Board Jump Push Up Bleep Test 

1 3.09 9.8 42.5 256 55 55.4 

2 3 9.26 36.5 268 50 54.5 

3 3.02 9.13 38.5 245 50 58.5 

4 3.03 9.94 35 262 41 57.4 

5 3.5 11.2 37.5 208 28 8.2 

6 3.08 10.99 36 231 48 49.6 

Rerata 3.12 10.05 37.67 245.00 45.33 47.27 

 

Tabel 2. Item Tes Kondisi Fisik (Female) 
 

NO Kecepatan Kelincahan Kelentukan Daya Ledak Kekuatan Daya Tahan 

 Sprint 20 M Shuttle Run Sit & Reach 
S. Board 
Jump 

Push Up Bleep Test 

1 3.36 11.25 45 204 54 43.9 

2 3.58 11.38 45.5 216 55 43.9 

3 3.31 10.52 36.5 214 55 47.4 

4 3.47 11.27 28 190 40 41.5 

5 3.38 11 3.38 11 3.38 11 

6 3.25 12 3.25 12 3.25 12 

7 3.37 13 3.37 13 3.37 13 

Rerata 3.39 Rerata 3.39 Rerata 3.39 Rerata 
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a. Kecepatan 

Hasil tes komponen kecepatan yang dilaksanakan pada atlet PPLOP Pencak 

Silat Jawa Tengah atlet male memiliki rata-rata waktu tempuh sebesar 3.12 detik. 

Distribusi kategori tingkat kecepatan menunjukkan sebanyak 5 atlet (83%) termasuk 

dalam kategori baik, kemudian 1 atlet (17%) masuk kategori cukup. Sedangkan atlet 

female menunjukkan rata-rata waktu tempuh 3,39 detik. Berdasarkan klasifikasi, 

diketahui bahwa 6 atlet (86%) termasuk kategori cukup, dan 1 atlet (14%) masuk 

kategori kurang. Profil deskripsi atlet PPLOP Pencak Silat dapan dilihat Pada tabel 2 

berikut. 

Tabel 3. Deskripsi Data Kecepatan Atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah 

Skor 
Male Usia 14-17 

Kategori 
Subjek Presentase (%) 

< 2.74 0 0% Baik Sekali 

2,75 - 3,14 5 83% Baik  

3,15 - 3,34 1 17% Cukup 

3,35 - 3,54 0 0% Kurang 

> 3,55 0 0% Kurang Sekali 

 

Skor 
Female Usia 14-17 

Kategori 
Subjek Presentase (%) 

< 2,74 0 0% Baik Sekali 

2,75 - 3,04 0 0% Baik  

3,05 - 3,48 6 86% Cukup 

3,49 - 3,92 1 14% Kurang 

> 3,93 0 0% Kurang Sekali 

Sumber Standar Nilai: Peraturan Menteri Pemuda dan Olahraga (Permenpora) Nomor 15 Tahun 2024 

b. Kelincahan 

Kelincahan adalah kemampuan mengubah arah dengan cepat tanpa kehilangan 

keseimbangan yang sangat diperlukan oleh atlet pencak silat (Adeyansyah, 2022). 

Hasil tes kelincahan atlet male PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah rata-rata sebesar 

10,05 detik. Distribusi hasil tes kelincahan menunjukan sebanyak 4 atlet (67%) kategori 

baik sekali kemudian 2 atlet (33%) termasuk kategori baik. Sedangkan atlet female 

menunjukkan rata-rata waktu tempuh 11,54 detik. Berdasarkan klasifikasi, diketahui 
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bahwa 6 atlet (86%) termasuk kategori baik sekali, dan 1 atlet (14%) masuk kategori 

baik. Profil deskripsi atlet PPLOP Pencak Silat dapan dilihat pada tabel 3 berikut. 

Tabel 4. Deskripsi Data Kelincahan Atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah 

Skor 
Male Usia 14-17 

Kategori 
Subjek Presentase (%) 

< 10,56 4 67% Baik Sekali 

10,57 - 12,23 2 33% Baik  

12,24 - 14,74 0 0% Cukup 

14,75 - 17,25 0 0% Kurang 

> 17,24 0 0% Kurang Sekali 

    
Skor 

Female Usia 14-17 
Kategori 

Subjek Presentase (%) 

< 12,27 6 86% Baik Sekali 

12,28 - 13,82 1 14% Baik  

13,83 - 14,59 0 0% Cukup 

14,60 - 15,37 0 0% Kurang 

> 15,38 0 0% Kurang Sekali 

Sumber Standar Nilai: Peraturan Menteri Pemuda dan Olahraga (Permenpora) Nomor 15 Tahun 2024 

 

c. Kelentukan 

Kelentukan merupakan salah satu kemampuan biomotorik yang sangat penting 

dalam olahraga beladiri termasuk pencak silat. Komponen kelentukan sangat 

berpengaruh pada biomotorik dan pemeliharaan rentang gerak serta mencegah cedera 

(victoria, 2025). Hasil tes sit & reach  menujukkan Atlet male Pencak Silat PPLOP Jawa 

Tengah memperoleh rata-rata nilai 37,67. Distribusi hasil tes Kelentukan menunjukan 

sebanyak 1 atlet (17%) kategori baik sekali kemudian 4 atlet (83%) termasuk kategori 

baik. Sedangkan atlet female dengan hasil rata-rata 39,79. Sebanyak 2 atlet (29%) 

tergolong kategori baik sekali, 2 atlet (29%) masuk kategori baik, kemudian 2 atlet 

(29%) masuk kategori cukup, dan 1 atlet (14%) di kategorikan kurang. Profil deskripsi 

data kelentukan atlet PPLOP Pencak Silat dapan dilihat Pada tabel 4 berikut. 
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Tabel 5. Deskripsi Data Kelentukan Atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah 

Skor 
Male Usia 14-17 

Kategori 
Subjek Presentase (%) 

> 41 1 17% Baik Sekali 

33 - 40 5 83% Baik  

29 - 32 0 0% Cukup 

25 - 28 0 0% Kurang 

< 24 0 0% Kurang Sekali 

    
Skor 

Female Usia 14-17 
Kategori 

Subjek Presentase (%) 

> 45 2 29% Baik Sekali 

37 - 44 2 29% Baik  

29 - 36 2 29% Cukup 

21 - 28 1 14% Kurang 

< 20 0 0% Kurang Sekali 

Sumber Standar Nilai: Peraturan Menteri Pemuda dan Olahraga (Permenpora) Nomor 15 Tahun 2024 

d. Daya Ledak (Power) Tungkai 

Hasil dari tes daya ledak (power) tungkai yang dilaksanakan pada atlet male 

PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah rata-rata sebesar 245 dengan distribusi hasil tes 2 

atlet (33%) masuk kategori baik sekali, 3 atlet (50%) kategori baik, dan 1 atlet (17%) 

dikategorikan cukup. Sedangkan hasil tes atlet female memperoleh rata-rata sebanyak  

203,43 diantaranya 6 atlet (86%) termasuk kategori cukup, dan 1 atlet (14%) kategori 

kurang. Profil deskripsi data daya ledak (power) tungkai atlet PPLOP Pencak Silat Jawa 

Tengah dapat dilihat pada tabel 6 berikut. 

Tabel 6. Deskripsi Data Daya Ledak (Power) Tungkai Atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah 

Skor 
Male Usia 14-17 

Kategori 
Subjek Presentase (%) 

> 258 2 33% Baik Sekali 

231 - 257  3 50% Baik  

218 - 230 1 17% Cukup 

205 - 217 0 0% Kurang 

< 204 0 0% Kurang Sekali 
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Skor 
Female Usia 14-17 

Kategori 
Subjek Presentase (%) 

> 236 0 0% Baik Sekali 

218 - 235 0 0% Baik  

191 - 217 6 86% Cukup 

165 - 190 1 14% Kurang 

< 164 0 0% Kurang Sekali 

Sumber Standar Nilai: Peraturan Menteri Pemuda dan Olahraga (Permenpora) Nomor 15 Tahun 2024 

e. Kekuatan 

Kekuatan menjadi komponen fisik yang diperlukan dalam olahrag pencak silat 

namun, kekuatan ini harus bisa di konfersi menjadi power (Masula, 2021). Hasil tes 

menunjukkan atlet male Pencak Silat PPLOP Jawa Tengah memperoleh jumlah rata-

rata 45,33 dengan distribusi 1 atlet (17%) kategori baik sekali, sejumlah 3 atlet (50%) 

kategori baik, 1 atlet (17%) kategori cukup,, dan 1 atlet (17%) masuk kategori kurang. 

Sedangkan hasil tes kekuatan lengan female, berdasarkan data hasil rata-rata atlet 

female memperoleh skor 50,29, dari hasil tes tersebut 5 atlet (71%) kategori baik sekali, 

dan 2 atlet (29%) kategori baik. Secara keseluruhan tes kekuatan lengan atlet male 

dikategorikan baik dengan presentase 50%, dan atlet female dikategorikan sangat baik 

dengan presentase sebesar 71%. Profil deskripsi komponen kekuatan otot lengan atlet 

PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah dapat di lihat pada tabel 6 berikut. 

Tabel 7. Deskripsi Data Kekuatan Otot Lengan Atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah 

Skor 
Male Usia 14-17 

Kategori 
Subjek Presentase (%) 

> 54 1 17% Baik Sekali 

45 - 53 3 50% Baik  

31 - 44 1 17% Cukup 

18 - 30 1 17% Kurang 

< 17 0 0% Kurang Sekali 
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Skor 
Female Usia 14-17 

Kategori 
Subjek Presentase (%) 

> 49 5 71% Baik Sekali 

39 - 48 2 29% Baik  

34 - 38 0 0% Cukup 

29 - 33 0 0% Kurang 

< 28 0 0% Kurang Sekali 

Sumber Standar Nilai: Peraturan Menteri Pemuda dan Olahraga (Permenpora) Nomor 15 Tahun 2024 

f. Daya Tahan  

Daya tahan sangat diperlukan untuk menunjang peforma untuk menyelesaikan 

tugas dalam latihan maupun saat bertanding, dari hasil tes daya tahan atlet male 

Pencak Silat PPLOP Jawa Tengah memperoleh nilai rata-rata VO2max 47,27. 

Sebanyak 4 atlet (67%) kategori baik sekali, 1 atlet (17%) kategori baik, dan 1 atlet 

(17%) kategori kurang. Hasil tes atlet female menunjukkan hasil rata-rata VO2max 

43,79 dengan distribusi sebanyak 2 atlet (29%) dikategorikan baik, 4 atlet (57%) 

kategori cukup, dan 1 atlet (14%) kategori kurang. Profil deskripsi komponen daya 

tahan atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah dapat di lihat pada tabel 7 berikut. 

Tabel 8. Deskripsi Data Kekuatan Otot Lengan Atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah 

Skor VO2max 
Male Usia 14-17 

Kategori 
Subjek Presentase (%) 

> 50,4 4 67% Baik Sekali 

46,0 - 50,3 1 17% Baik  

43,8 - 45,9 0 0% Cukup 

41,5 - 43,7 0 0% Kurang 

< 41,4 1 17% Kurang Sekali 

    
Skor VO2max 

Female Usia 14-17 
Kategori 

Subjek Presentase (%) 

> 48,3 0 0% Baik Sekali 

45,1 - 48,2 2 29% Baik  

40,3 - 44,1 4 57% Cukup 

35,6 - 39,3 1 14% Kurang 

< 35,5 0 0% Kurang Sekali 

Sumber Standar Nilai: Peraturan Menteri Pemuda dan Olahraga (Permenpora) Nomor 15 Tahun 2024 
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Berdasarkan hasil analisia deskriptif terhadap setiap komponen fisik, kategoori 

serta persentase kondisi fisik atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah secra 

keseluruhan dapat dilihat pada Tabel 8 berikut. 

Tabel 9. Profil Kondisi Fisik Atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah 

No Profil Kondisi Fisik (Male) Skor Rata-rata Presentase Kategori 

1 Kecepatan 3.12 83% Baik 

2 Kelincahan 10.05 67% Baik Sekali 

3 Kelentukan 37.67 83% Baik 

4 Daya Ledak  Otot Tungkai 245 33% Baik Sekali 

5 Kekuatan 45.33 50% Baik 

6 Daya Tahan 47.27 67% Baik Sekali 

     No Profil Kondisi Fisik (Female) Skor Rata-rata Presentase Kategori 

1 Kecepatan 3.39 86% Cukup 

2 Kelincahan 11.54 86% Baik Sekali 

3 Kelentukan 39.79 29% Baik Sekali 

4 Daya Ledak  Otot Tungkai 203.43 86% Cukup 

5 Kekuatan 50.29 77% Baik Sekali 

6 Daya Tahan 43.79 29% Baik 

 

KESIMPULAN 

Hasil analisis kondisi fisik atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah menunjukkan 

bahwa mayoritas atlet memiliki kondisi fisik yang tergolong baik hingga baik sekali. 

Pada atlet male, komponen yang paling dominan adalah kelincahan dengan skor rata-

rata 10,05 detik dan persentase 67%, masuk dalam kategori baik sekali. Komponen 

daya tahan (VO2max) juga menunjukkan performa yang tinggi dengan skor rata-rata 

47,27 ml/kg/menit dan persentase 67%, sehingga mencerminkan ketahanan sistem 

otot, peredaran darah, dan pernapasan yang baik. Komponen daya ledak tungkai 

memiliki skor rata-rata 245 dengan persentase 33%, dikategorikan baik sekali. 

Sementara itu, kecepatan (3,12 detik), kelentukan (37,67 cm), dan kekuatan (45,33) 

berada dalam kategori baik, yang mengindikasikan kemampuan fisik yang mendukung 

pelaksanaan teknik dasar pencak silat seperti pukulan, tendangan, dan bantingan. 

Pada atlet female, komponen kelincahan merupakan aspek fisik yang paling 

dominan, dengan skor rata-rata 11,54 detikdan persentase 86% dalam kategori baik 

sekali. Komponen kekuatan lengan menunjukkan skor rata-rata 50,29 kali dengan 
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persentase 77%, juga termasuk dalam kategori baik sekali. Selanjutnya, kelentukan 

memperoleh skor rata-rata 39,79 cm dengan persentase 29%, dan masuk kategori baik 

sekali. Komponen daya tahan (VO2max) memiliki skor rata-rata 43,79 ml/kg/menit 

dengan persentase 29%, dan dikategorikan baik. Adapun komponen kecepatan (3,39 

detik)dan daya ledak tungkai (203,43) masih berada pada kategori cukup, sehingga 

memerlukan peningkatan melalui latihan yang lebih spesifik. 

Secara keseluruhan, kondisi fisik atlet PPLOP Pencak Silat Jawa Tengah telah 

berada pada tingkat yang memadai untuk menunjang performa latihan dan 

pertandingan. Namun, terdapat beberapa aspek khususnya kecepatan dan daya ledak 

tungkai pada atlet female yang masih perlu ditingkatkan melalui program latihan 

terstruktur dan periodisasi yang sesuai dengan kebutuhan masing-masing komponen 

fisik.. 
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