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KATA PENGANTAR 

 

Puji Syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT, yang 

telah melimpahkan rahmat dan karunia-Nya sehingga penulisan 

EXNX�´Pembentukan Kondisi Fisikµ�GDSDW�GLVHOHVDLNDQ�GHQJDQ�EDLN�

dan tepat waktu. Penulis menyadari bahwa tanpa bantuan dan 

bimbingan dari berbagai pihak sangatlah sulit bagi penulis untuk 

menyelesaikan buku ini. Oleh karena itu, penulis mengucapkan 

banyak terima kasih pada semua pihak yang telah membantu 

penyusunan buku ini. Sehingga buku ini bisa hadir di hadapan 

pembaca. 

Adapun buku ini terdiri dari tiga belas bab, yaitu bab 1 

tentang makna dan manfaat latihan kondisi fisik, bab 2 tentang 

prinsip-prinsip latihan dalam olahraga, bab 3 tentang kekuatan 

(strength), bab 4 tentang daya tahan (endurance), bab 5 tentang 

kecepatan (speed), bab 6 tentang kelenturan (flexibility), bab 7 tentang 

kelincahan (agility), bab 8 tentang koordinasi (coordination), bab 9 

tentang keseimbangan (balance), bab 10 tentang daya ledak (power), 

bab 11 tentang ketepatan (accuracy), bab 12 tentang reaksi (reaction), 

dan bab 13 tentang komponen kondisi fisik cabang olahraga. 

Penulis menyadari bahwa buku ini masih jauh dari 

kesempurnaan. Oleh karena itu penulis mengharapkan kritik dan 

saran pembaca demi kesempurnaan buku ini kedepannya. Akhir 

kata penulis mengucapkan terima kasih, mudah-mudahan buku ini 

bermanfaat bagi para pembaca. 
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BAB 

1 MAKNA DAN MANFAAT LATIHAN KONDISI FISIK 

 

 

Sejak 1985, istilah-istilah seperti aktivitas fisik, olahraga, 

pelatihan kebugaran dan kebugaran fisik sering dibingungkan satu 

sama lain dan terkadang digunakan secara bergantian. Mutasi 

sosio-ekonomi dan demografis yang cepat, kebutuhan untuk 

memanfaatkan dimensi alam telah menyebabkan diversifikasi 

penerapan latihan fisik/olahraga yang saat ini menghadirkan 

dirinya dengan tujuan yang berbeda dan dengan penelitian tentang 

berbagai bentuk kepuasan. Dengan demikian mengurangi 

permintaan olahraga terorganisir, balap kompetitif dan 

peningkatan aktivitas fisik individual, yang bertujuan untuk 

mencapai tujuan yang berbeda seperti keseimbangan batin atau 

kesejahteraan psikofisik. Fenomena latihan fisik atau biasa disebut 

sebagai ´ILWQHVVµ��´H[HUFLVHµ��´FRQGLWLRQLQJµ��´UHVLVWDQFH�WUDLQLQJµ�atau 

lebih baik ´ILWQHVV� WUDLQLQJµ� bagaimanapun, adalah realita yang 

sangat kompleks. Memang dengan istilah fitnes, kita bisa 

mengidentifikasi rangkaian aktivitas yang dilakukan setiap hari di 

pusat kebugaran dan kita bisa mengelompokkannya kembali 

menjadi aktivitas latihan ketahanan Gym; Kegiatan kebugaran 

kelompok; Kegiatan kebugaran fungsional (Paoli, A., & Bianco, A. 

2015).  

Pada saat ini, hampir semua kegiatan manusia sehari-hari, 

baik dalam kegiatan fisik maupun kegiatan non fisik, kondisi fisik 

seseorang sangat berpengaruh. Disamping peranan langsung dari 

keadaan fisik terhadap produktivitas kerja yang jelas semakin 

diyakini manfaatnya, masih banyak sisi lain dari penampilan fisik 

MAKNA DAN MANFAAT 

LATIHAN KONDISI FISIK 
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BAB 

2 PRINSIP-PRINSIP LATIHAN DALAM OLAHRAGA 

 

 

Pada olahraga prestasi banyak hal yang harus diperhatikan 

dan dipahami oleh setiap pelatih. Hal ini tentunya terkait dengan 

tugas dan fungsi (peran) seorang pelatih. Kita mengetahui bahwa 

fungsi seorang pelatih antara lain: sebagai sahabat / teman atlet, 

sebagai peletak dasar disiplin atlet, sebagai idola / figur / panutan, 

sebagai orang tua, sebagai siswa yang harus terus belajar, sebagai 

manajer, sebagai instruktur, sebagai ilmuwan, sebagai analis, 

sebagai administrator, sebagai agen promosi, sebagai guru, dan 

juga sebagai psikolog. Sehingga pelatih dikenal sebagai orang yang 

KDUXV�VHQDQWLDVD�EHUODQGDVNDQ�SDGD�´Art And Scienceµ Kesuksesan 

seorang pelatih tergantung pada bagaimana ia memerankannya 

secara maksimal.  

Banyak disiplin ilmu yang harus dipelajari, dikembangkan, 

dan kemudian diaplikasikan melalui seni-seni kreasi yang 

menyebabkan proses latih melatih menjadi lebih efektif dan efesien. 

Pada tulisan ini, menguraikan sedikit tentang bagian penting dalam 

kegiatan latih melatih yaitu bagaimana seorang pelatih memahami 

dan mampu menerapkan Prinsip²prinsip Latihan dalam pelatihan 

olahraga prestasi. Tidak jarang pelatih yang belum mampu 

menerapkan hal ini. Mungkin, keterbatasan pehaman atau kesulitan 

dalam bagaimana penerapannya. Mudah-mudahan tulisan ini 

dapat sedikitnya membantu akan pemahaman hal ini terutama bagi 

pelaku olahraga. Banyak sistem yang mempengaruhi perencanaan 

latihan. Bagaimanapun seorang pelatih dalam menggunakan 

program latihan untuk atletnya maka harus berpedoman pada 

PRINSIP-PRINSIP LATIHAN 

DALAM OLAHRAGA 
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BAB 

3 KEKUATAN (STRENGTH) 

 

 

Semua bentuk kegiatan manusia memerlukan dukungan 

kemampuan fisik, oleh karena itu kemampuan fisik merupakan 

faktor dasar (fundamental factor) untuk setiap aktivitas manusia. 

Untuk menjalankan tugas sehari-hari, seseorang minimal memiliki 

kemampuan fisik yang selalu mampu mendukung tuntutan 

aktivitas itu dan lebih baik lagi bila memiliki kemampuan 

cadangannya yang bertingkat-tingkat itu adalah kemampuan 

jasmani/ kondisi fisik dan beratnya tugas yang harus dilakukan. 

Kekuatan yang merupakan kemampuan fisik yang dimiliki 

manusia sangat diperlukan untuk meningkatkan keberhasilan 

belajar gerak. Dalam olahraga kondisi fisik sangat penting, salah 

satu komponen kondisi fisik adalah kekuatan yang dapat 

membantu meningkatkan dan memaksimalkan kemampuan fisik 

lainnya seperti kelincahan, kekuatan, kecepatan, dan daya tahan 

otot. Kekuatan otot dianggap sebagai salah satu aspek kebugaran 

jasmani yang paling penting yang berkaitan dengan kesehatan dan 

kebugaran (health related physical fitness) dan kinerja fisiologis baik 

pada anak-anak maupun orang dewasa. 

Menurut Thomas (2000), ada tiga jenis kontraksi pada otot 

manusia: statis, konsentris, dan eksentrik. Kekuatan adalah 

kapasitas untuk mengerahkan kekuatan terbesar dalam satu 

tindakan. Selain itu, Bompa (1999) mencatat bahwa perkembangan 

biomotor lainnya sangat bergantung pada kekuatan otot. Dalam hal 

pengembangan teknik, taktik, strategi, dan mentalitas. Kekuatan 

adalah komponen penting dari kondisi fisik. Bahkan postur terbaik 

KEKUATAN 

(STRENGTH) 
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BAB 

4 DAYA TAHAN (ENDURANCE) 

 

 

Aktivitas fisik merupakan kegiatan menggerakan badan 

dengan memanfaatkan otot rangka yang dilakukan dalam 

kehidupan sehari-hari. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur 

memiliki efek yang menguntungkan terhadap kesehatan. Aktivitas 

fisik diperlukan organisme untuk membakar energi dalam 

tubuhnya, sehingga dengan aktivitas fisik seseorang akan 

memperoleh beberapa keuntungan, diantaranya yaitu: terhindar 

dari penyakit, berat badan terkendali, otot lebih lentur dan tulang 

lebih kuat, bentuk tubuh menjadi ideal dan bugar. Olahraga 

merupakan salah salah satu bentuk aktivias fisik dalam bentuk 

kompetisi dengan peraturan tertentu. Peraturan yang berlaku pada 

suatu cabang olahraga telah di tetapkan oleh badan organisasi 

cabang olahraga tersebut, organisasi tersebut dapat berupa 

organisasi yang bersekala nasional maupun internasional. 

Olahraga merupakan suatu aktifitas yang dilakukan baik 

dalam permainan maupun perlombaan untuk mencapai suatu 

tujuan seperti untuk meningkatkan prestasi. Olahraga bisa 

dilakukan dimana pun dan kapan pun kita mau, baik siang maupun 

malam. Aktivitas olahraga bertujuan menumbuhkan kesadaran 

kepada masyarakat bahwa pentingnya olahraga untuk membantu 

meningkat kesehatan dan kebugaran. Kesehatan dan kebugaran 

yang didapatkan dalam olahraga tersebut bukan hanya didapatkan 

dalam aktivitas yang sulit tapi bisa dilakukan dalam bentuk yang 

sederhana dan bukan hanya untuk prestasi semata. Namun, dalam 

konteks olahraga prestasi. Tentu upaya yang dapat dilakukan 

DAYA TAHAN 

(ENDURANCE) 
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BAB 

5 KECEPATAN (SPEED) 

 

 

Pembinaan olahraga dewasa ini semakin maju hal ini tidak 

terlepas dari peran serta masyarakat yang semakin sadar dan 

mengerti akan pentinya olahraga itu sendiri, disamping adanya 

dukungan dan perhatian dari pemerintah dalam menunjang 

pekembangan olahraga di negara. Dalam kehidupan modern ini 

suatu kenyataan bahwa ada empat dasar tujuan manusia dalam 

melakukan aktifitas olahraga yaitu: 1) mereka yang melakukan 

olahraga untuk rekreasi yaitu untuk bersenang-senang sama 

keluarga dan kawan-kawannya, jadi dikerjakan dengan santai dan 

tidak formal, baik tempat maupu peraturannya, 2) Mereka yang 

melakukan olahraga yang bertujuan untuk pendidikan seperti 

halnya pada anak-anak sekolah yang diasuh oleh guru olahraga. 

Kegiatan yang dilakukan formal,tujuannya guna mencapai tujuan 

pendidikan nasional melalui kegiatan olahraga yang telah disusun 

melalui kurikulum tertentu, 3) Mereka melakukan kegiatan 

olahraga dengan bertujuan untuk meningkatkan kesegaran jasmani 

tertentu, 4) Mereka yang melakukan kegiatan olahraga untuk 

mencapai prestasi dalam cabang olahraga yang dikuasainya. 

(Sajoto, 1988) Terkait dengan poin ke empat untuk mencapai 

prestasi tersebut maka perlu adanya pembinaan olahraga.  

Tujuan dari pembinaan olahraga itu sendiri untuk 

mengidentifikasi calon atlet berpotensi, melilih jenis olahraga yang 

sesuai dengan potensi dan minat yang memperkirakan peluang 

untuk berhasil dalam program pembinaan sehingga dapat 

mencapai prestasi yang diharapkan pada tiap cabang olahraga yang 

KECEPATAN 

(SPEED) 
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BAB 

6 KELENTURAN (FLEXIBILITY) 

 

 

Latihan seringkali diartikan sebagai proses pembelajaran 

terancang yang berguna untuk meningkatkan keahlian seseorang. 

Menurut Saud (2021) latihan merupakan salah satu fungsi 

pembangunan dan pengurusan sumber manusia yang sangat 

penting. Khususnya pada bidang olahraga, Latihan merupakan 

suatu aktivitas yang dilakukan secara sistematis dan terencana 

dalam meningkatkan fungsional tubuh. Persiapan fisik harus 

dianggap sebagai salah satu aspek yang harus diperhatikan dan 

dipertimbangkan dalam latihan untuk mencapai prestasi maksimal. 

Tujuan utamanya adalah untuk meningkatkan potensi fungsi alat-

alat tubuh (fisiologis) para atlet dan untuk mengembangkan 

kemampuan biomotor menuju tingkatan yang tertinggi. Selain itu 

*LULZLMR\R� ������� PHQMHODVNDQ� ´6HPXD� EHQWXN� NHJLDWDQ� PDQusia 

selalu memerlukan dukungan fisik/ jasmani, sehingga masalah 

kemampuan fisik/ jasmani merupakan faktor dasar bagi setiap 

aktivitas manusia. 

Suhendro (1999) juga menjelaskan, Kondisi fisik merupakan 

salah satu syarat penting dalam meningkatkan prestasi seseorang 

atlet, dan bahkan sebagai keperluan yang sangat mendasar untuk 

meraih prestasi olahraga, sebab seorang atlet tidak dapat 

melangkah sampai ke puncak prestasi bila tidak didukung oleh 

kondisi fisik yang baik. Salah satu komponen kondisi fisik yang 

penting bagi semua cabang olahraga, adalah fleksibilitas. Bompa 

(1994) berpendapat, ´,W�LV�SUHUHTXLVLWH�WR�WKH�SHUIRUPDQFH�RI�VNLOOV�ZLWK�

high amplitude and increases the ease with which fast movements may be 

KELENTURAN 

(FLEXIBILITY) 
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BAB 

7 KELINCAHAN (AGILITY) 

 

 

Kesehatan jasmani seharusnya senantiasa diperhatikan, 

dirawat, dan selalu dijaga dengan baik. Apabila keadaan jasmani 

kita baik, maka otomatis kita akan mampu untuk melaksanakan 

berbagai macam aktivitas sehari-hari dengan tanpa mendapatkan 

kendala baik itu aktivitas yang ringan maupun aktivitas yang berat. 

Seseorang yang memiliki tingkat kesehatan jasmani yang cukup 

baik, pastinya akan mampu melaksanakan kegiatannya sehari-hari. 

Keadaan kondisi fisik yang baik akan mempengaruhi pula terhadap 

aspek-aspek psikologis seperti peningkatan motivasi kerja, 

semangat dalam bekerja, meningkatnya rasa percaya diri serta 

dapat lebih fokus dan teliti. Dalam konteks yang lebih khusus yaitu 

dalam kegiatan olahraga, maka kondisi fisik seorang atlet akan 

sangar mempengaruhi bahkan menentukan gerak penampilannya. 

Karena kondisi fisik yang baik, seperti yang dikemukakan oleh 

Harsono (1988), akan berpengaruh terhadap fungsi dan sistem 

organisme tubuh antara lain berupa: 

1. Peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja 

jantung. 

2. Peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina, kelincahan, 

dan komponen kondisi fisik lainnya. 

3. Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organ tubuh 

setelah latihan. 

4. Akan ada respon yang cepat dari organisme tubuh kita sewaktu-

waktu respon demikian diperlukan. 

 

KELINCAHAN 

(AGILITY) 
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BAB 

8 KOORDINASI (COORDINATION) 

 

 

Komponen biomotor koordinasi diperlukan hampir disemua 

cabang olahraga pertandingan maupun perlombaan, sebab unsur-

unsur dasar teknik gerak dalam cabang olahraga melibatkan 

sinkronisasi dari beberapa kemampuan. Dimana beberapa 

kemampuan tersebut menjadi serangkaian gerak yang selaras, 

serasi, dan simultan, sehingga gerak yang dilakukan nampak luwes 

dan mudah. Dengan demikian sasaran utama dalam latihan 

koordinasi adalah untuk meningkatkan kemampuan penguasaan 

gerak. Oleh karena itu tanpa memiliki kemampuan koordinasi yang 

baik, maka atlet akan kesulitan dalam melakukan teknik secara 

selaras, serasi, dan simultan.  

Koordinasi adalah elemen penting dalam hampir semua jenis 

olahraga. Pelatihan yang terarah dan konsisten dapat membantu 

atlet mengembangkan koordinasi yang lebih baik, yang pada 

gilirannya akan meningkatkan kemampuan mereka untuk tampil 

dengan baik dalam kompetisi dan menjaga kesehatan tubuh. 

Koordinasi dalam olahraga merujuk pada kemampuan tubuh 

untuk mengintegrasikan gerakan-gerakan yang berbeda secara 

efisien dan efektif. Ini mencakup sinkronisasi antara berbagai 

bagian tubuh dan sistem saraf untuk mencapai tujuan tertentu 

dalam aktivitas fisik. Koordinasi yang baik memainkan peran 

penting dalam banyak cabang olahraga, karena membantu atlet 

untuk menjalankan gerakan dengan akurat, cepat, dan tanpa 

cedera. 

  

KOORDINASI 

(COORDINATION) 
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BAB 

9 KESEIMBANGAN (BALANCE) 

 

 

Jika terbesit dalam pikiran untuk bertanya kepada seseorang 

dengan pertanyaan apa itu keseimbangan, mungkin akan 

mengatakan bahwa keseimbangan adalah kemampuan untuk tetap 

pada posisi tanpa jatuh, dan meskipun itu benar, ada juga sedikit 

lebih banyak untuk dipahami tentang keterampilan penting ini 

sebagai seorang atlet.  

Namun keseimbangan dalam olahraga adalah salah satu 

komponen fisik utama kebugaran dan sangat penting standar atau 

level olahraga apa pun. Kondisi fisik merupakan prasyarat yang 

harus dimiliki seorang atlet didalam meningkatkan dan 

mengembangakan prestasi olahraga yang optimal, sehingga 

kondisi fisiknya harus dikembangkan dan ditingkatkan sesuai 

dengan ciri, karakteristik dan kebutuhan masing-masing cabang 

olahraga. Macam-macam kondisi fisik yang harus dimiliki seorang 

atlet antara lain: 1) kekuatan (strength), 2) daya tahan (endurance), 3) 

kecepatan (speed), 4) daya ledak (power), 5) kelincahan (agility), 6) 

kelentukan (flexibility), 7) keseimbangan (balance), 8) koordinasi 

(coordination), 9) kecepatan reaksi (reaction time). Bersama-sama, 

mereka bergabung untuk membantu kita dalam segala hal yang kita 

lakukan, mulai dari olahraga kompetitif, hingga pada aktivitas 

sehari-hari seperti berjalan dan tetap stabil. 

Tapi apa sebenarnya keseimbangan itu dan bagaimana dapat 

membantu dalam meningkatkan kinerja atlet baik di dalam 

maupun di luar lapangan? Dalam bab ini, kita melihat lebih jauh 

tentang keseimbangan, apa artinya bagi para atlet, dan latihan yang 

KESEIMBANGAN 

(BALANCE) 
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Kondisi fisik adalah salah satu syarat yang sangat diperlukan 

dalam setiap usaha peningkatan prestasi atlet, bahkan dapat 

GLNDWDNDQ�GDVDU�ODQGDVDQ�WLWLN�WRODN�VXDWX�DZDODQ�SUHVWDVLµ��.RQGLVL�

fisik merupakan satu kesatuan yang utuh yang tidak dapat 

dipisahkan, baik peningkatannya maupun pemeliharaannya, 

artinya bahwa setiap usaha peningkatan kondisi fisik, maka harus 

mengembangkan semua komponen tersebut walaupun perlu 

dilakukan dengan prioritas. Komponen kondisi fisik meliputi 

Kecepatan, power, kekuatan, kelincahan, daya tahan, 

keseimbangan, kelentukan, ketepatan, koordinasi, kecepatan reaksi. 

Dengan demikian kondisi fisik atlet memegang peranan penting 

dalam menjalankan program latihannya. Program latihan kondisi 

fisik haruslah direncanakan secara baik, sitematis dan ditujukan 

untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan 

fungsional dari sistem tubuh sehingga dapat menimbulkan atlet 

mencapai prestasi yang lebih baik sesuai harapan. Maka dari itu, 

Dalam bab ini kita akan membahas secara detail salah satu 

komponen fisik yakni power.  

 

A. Pengertian Teori Dasar Power 

Daya ledak adalah kemampuan otot atau sekelompok otot 

seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang 

dikerahkan dalam waktu sependek-pendeknya atau sesingkat-

singkatnya. Daya ledak dapat dinyatakan sebagai kekuatan 

eksplosif dan banyak dibutuhkan oleh cabang-cabang olahraga 

yang predominan kontraksi otot cepat dan kuat, kedua unsur ini 

DAYA LEDAK 

(POWER) 
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Unsur-unsur kebugaran jasmani penting untuk diketahui. 

Kebugaran jasmani adalah kunci kesehatan dan daya tahan tubuh 

yang sesungguhnya. Dengan cara ini, sistem tubuh dapat bekerja 

sama secara efisien. Kebugaran dapat dipecah menjadi berbagai 

unsur kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan. 

Kebugaran jasmani ini menyangkut kinerja jantung dan paru-paru, 

serta otot-otot tubuh. Unsur kebugaran jasmani berfungsi sebagai 

komponen yang berguna untuk mengatur dan melaksanakan 

rutinitas olahraga yang seimbang. Kebugaran jasmani dapat dilatih 

dengan olahraga teratur atau aktivitas fisik. Karena dengan latihan 

yang terstruktur maka kebugaran jasmani dan komponen motorik 

dapat maksimal, dan otomatis berdampak langsung dan menjadi 

pembeda antara orang yang rutin berolahraga dengan yang tidak 

rutin berolahraga. Baik dari segi fisik, kualitas teknis, mental, 

bahkan penilaian langsung di lapangan (performa). 

Untuk dapat meningkatkan prestasi maksimal dalam 

olahraga diperlukan latihan fisik, teknik, taktis dan mental. Karena 

komponen-komponen inilah yang menjadi faktor penentu 

keberhasilan dalam setiap cabang olahraga yang ditekuni. Setiap 

cabang olahraga mempunyai ciri khas dan identitas tersendiri 

terkait dengan komponen biomotor, seperti permainan bola basket 

yang menuntut anda untuk selalu bergerak cepat dalam waktu 

yang lama, sehingga untuk dapat mencapai kesuksesan harus 

didukung dengan kondisi fisik yang baik dan latihan yang baik 

sesuai dengan karakteristik permainan bola basket. Faktor fisik 

merupakan prasyarat yang harus dimiliki seorang atlet bola basket 

KETEPATAN 

(ACCURACY) 
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Situasi dan kondisi yang menegangkan pada sebuah 

kompetisi, waktu reaksi seorang atlet adalah senjata rahasianya. Ini 

adalah respons naluriah yang terjadi dalam sekejap ketika pistol 

starter ditembakkan atau pada saat bola yang pada awalnya dalam 

penguasaan direbut oleh lawan. Waktu reaksi diukur dalam 

milidetik, dan dalam dunia olahraga, milidetik itu penting. Tapi apa 

sebenarnya waktu reaksi itu. Sederhananya, ini adalah jarak antara 

senjata awal dan langkah eksplosif pertama sprinter untuk 

memulai. Dan ini adalah jeda antara kiper yang menerima 

tendangan penalti dan gerakan untuk melakukan 

penyelamatan. Ukuran ini adalah tentang seberapa cepat seorang 

atlet dapat mendeteksi, memproses, dan merespons suatu sinyal. 

Secara umum, waktu reaksi bukanlah statistik yang berdiri 

sendiri. Ini adalah titik masuk ke dalam pembahasan yang lebih 

luas tentang kinerja. Waktu reaksi yang cepat memang penting, 

namun itu bukanlah akhir dari segalanya. Respons yang cepat 

memang bagus, namun jika responsnya tidak tepat, jika tidak 

efektif, maka akan kehilangan nilai. Karena meskipun waktu reaksi 

memberi kita gambaran sekilas tentang kecepatan seorang atlet, 

waktu reaksi tidak memberi tahu kita tentang pengambilan 

keputusan, konsistensi, atau kemampuan mereka mempertahankan 

kecepatan tersebut di bawah tekanan. Untuk benar-benar 

memahami dan meningkatkan performa, kita perlu 

mempertimbangkan keseluruhan atlet, bukan hanya waktu yang 

diperlukan bagi mereka untuk mulai bergerak. Dengan mengingat 

hal tersebut, pada pembahasan ini mari kita menantang norma dan 

REAKSI 

(REACTION) 



��� 
 

BAB 

13 KOMPONEN KONDISI FISIK CABANG OLAHRAGA 

 

 

 

1. Komponen Fisik Cabang Olahraga Sepakbola 

 
 

  

KOMPONEN KONDISI FISIK 
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