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Abstract 

 Physical fitness is the ability of an athlete to fulfill the physical activities that is needed for the 
sport without becoming weary. This is a very important thing that determines athlete’s 
performance. The predominant component of physical fitness for rhythmic gymnastics are 
muscular endurance, muscle strength, power, and flexibility. The study aimed to gather information 
regarding the physical fitness profile of Bandung City rythmic gymnastic athlete before competing 
in Pekan Olah Raga Daerah Jawa Barat (PORDA Jabar) XI event  in 2010.The descriptive study 
was conducted using survey method. Subjects consist of 9 female Bandung City rythmic gymnastic 
athletes. Muscle endurance, muscle strength, power, and flexibility were measured using 
appropiate tests and tools, and then grouped according to Standar KONI Pusat.The results of this 
study showed that most of the rythmic gymnastic athletes were in this categories: perfect for arms 
and shoulders muscle endurance, average for stomach muscle endurance, below standard for 
muscle strength of the hands, average for muscle strength of arms and shoulders, good and very 
good for muscle strength of the back, average for muscle strength of the legs, below average and 
average for arms and shoulders power, very good for legs power, and perfect for flexibility.As 
conclusion, the performance of Bandung City rythmic gymnastic athlete can be improved by 
increasing the training that are spesific for each of the physical fitness component. 
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PENDAHULUAN 

Prestasi atlet senam ritmik Indonesia sampai 
saat ini belum memperlihatkan prestasi yang 
memuaskan, terutama dalam ajang olahraga senam 
ritmik baik regional maupun internasional. Untuk 
meningkatkan prestosi cabang olahraga senam 
ritmik, diperlukan peningkatan pada komponen 
kebugaran jasmani yang predominan pada cabang 
olahraga tersebut. 

Senam ritmik merupakan senam yang 
dikembangkan dari senam irama konvensional. 
Cabang olahraga ini menggunakan alat-alat seperti 
bola, pita, tali, simpai, dan gada, dimana 
penggunaan alat-alat tersebut digabungkan dengan 
berbagai gerak terencana dan menjadi suatu 
kesatuan gerak yang harmonis. 

Sedangkan kebugaran jasmani adalah 
kemampuan seorang atlet untuk memenuhi aktivitas 
fisik yang dituntut oleh cabang olahraga yang 
ditekuni, dalam hal ini yaitu cabang olahraga senam 
ritmik, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. 
Dengan demikian tentu saja kebugaran jasmani 
sangat berpengaruh terhadap prestasi olahraga yang 
bersangkutan. Setiap cabang olahraga memiliki 
komponen kebugaran jasmani yang predominan, dan 
untuk cabang olahraga senam ritmik, komponen-
komponen tersebut diantaranya adalah daya tahan 
jantung paru, daya tahan otot, kekuatan otot, daya 
ledak otot, serta kelentukan. Untuk mencapai 
prestasi yang baik, seorang atlet harus menjaga agar 
komponen-komponen di atas selalu berada dalam 
keadaan prima.  

Untuk meningkatkan komponen kebugaran 
jasmani yang predominan pada cabang senam 
ritmik, perlu dilakukan latihan-latihan yang dapat 
menguatkan komponen kebugaran tersebut. Atlet 
senam ritmik yang akan mewakili Kota Bandung 
telah mempersiapkan diri untuk bertanding 
padaajang Pekan Olahraga Daerah (PORDA) XI 
pada tahun 2010 mendatang. Untuk mengetahui 
kondisi fisik atlet tersebut maka dilakukan 
pemeriksaan komponen kebugaran jasmani yang 
predominan untuk cabang olah raga senam ritmik 
dan kemudian hasilnya dikelompokkan menurut 
Standar KONI Pusat. 

Dengan dilakukannya penelitian ini maka akan 
didapatkan gambaran mengenai kondisi fisik atlet 
senam ritmik Kota Bandung saat ini. Hasil penelitian 
diharapkan dapat member masukan bagi atlet, 
pelatih, dan induk cabang olahraganya sebagai 
bahan evaluasi dalam rangka penyusunan program 
latihan selanjutnya. 
 
 
 

METODE  
Subjek penelitian merupakan atlet senam ritmik 

Kota Bandung yang berjumlah 9 orang, berjenis 
kelamin perempuan dengan usia antara 10-18 tahun. 
Sebelum dilakukan penelitian terhadap subjek 
penelitian, terlebih dahulu diberikan penjelasan 
mengenai jenis penelitian, prosedur penelitian, 
kegunaan penelitian, tempat dilakukannya 
penelitian, waktu yang diperlukan untuk melakukan 
penelitian, faktor-faktor apa saja yang akan 
mempengaruhi penelitian, serta penyuluhan 
mengenai pentingnya pemeriksaan kebugaran 
jasmani yang predominan untuk cabang olahraga 
senam yaitu daya tahan jantung paru, daya tahan 
otot, kekuatan otot, daya ledak otot, dan kelentukan. 
Namun karena usia subjek yang masih dibawah 20 
tahun, sulit untuk dilakukan pemeriksaan jantung 
paru sehingga komponen kebugaran jasmani yang 
diperiksa adalah daya tahan otot, kekuatan otot, daya 
ledak otot, dan kelentukan. 

Adapun kriteria inklusi bagi subjek penelitian 
adalah: 

1. telah mengikuti latihan minimal 6 bulan 
2. berlatih rutin minimal 3 kali seminggu 
3. memiliki derajat kesehatan yang baik  
Tipe penelitian survai deskriptif di bidang Ilmu 

Faal Olahraga ini untuk meneliti profil daya tahan 
otot lokal, kekuatan otot, daya ledak otot, dan 
kelentukan pada atlet senam ritmik kota Bandung 
dibandingkan dengan Standar Fisik KONI Pusat. 

Variabel penelitian dalam penelitian ini 
meliputi: 

1. Variabel Respon 
- Daya tahan otot, yaitu kemampuan otot 

untuk mempertahankan gerakan repetisi 
dengan melawan resistansi selama periode 
waktu tertentu. Pengukuran daya tahan otot 
lengan dan bahu dilakukan dengan cara 
melakukan push-up sedangkan daya tahan 
otot perut dilakukan dengan cara 
melakukan sit-up. 

- Kekuatan otot, yaitu besar kekuatan yang 
dapat dihasilkan selama kontraksi otot 
berlangsung. Pengukuran kekuatan otot 
tangan, otot lengan dan bahu, otot 
punggung dan otot tungkai dilakukan 
dengan menggunakan alat dinamometri 
genggam, dinamometri tangan, 
dinamometri punggung dan dinamometri 
tungkai.  

- Daya ledak otot, yaitu kemampuan otot 
untuk mengerahkan kekuatan maksimal 
dalam waktu yang sangat cepat. 
Pengukuran daya ledak otot lengan dan 
bahu dilakukan dengan cara melempar 
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medicine ball, sedangkan pengukuran daya 
ledak otot tungkai dilakukan dengan cara 
melakukan lompatan vertikal. 

- Kelentukan, yaitu luas pergerakan pada 
sendi tubuh, atau dapat pula disebut 
resistansi sendi dalam melakukan 
pergerakan. Pengukuran dilakukan dengan 
menggunakan sit and reach test,dimana 
hasilnya akan diukur menggunakan alat 
flexometer. 

2. Variabel Kontrol 
- Karakteristik fisik 

- Usia (tahun) 
- Berat Badan (kg) 
- Tinggi Badan (cm) 
- Indeks Massa Tubuh (kg/m2) 

- Karakteristik fisiologis 
- Denyut nadi istirahat (denyut/menit) 

- Tekanan darah sistolik dan diastolik 
pada saat istirahat (mmHg) 

Dari penelitian maka akan didapatkan data 
mengenai daya tahan otot lokal yaitu otot lengan dan 
bahu serta perut, kemudian didapatkan pula 
kekuatan otot tangan, otot lengan dan bahu, otot 
punggung, otot tungkai, daya ledak otot lengan dan 
bahu serta tungkai, juga kelentukan pada atlet senam 
ritmik kota Bandung. Data-data tersebut kemudian 
akan dikelompokkan menjadi kategori yang sesuai 
menurut Standar KONI Pusat. 
 
HASIL 
Pengukuran karakteristik fisik-fisiologis atlet senam 
ritmik kota Bandung yang terdiri dari usia (tahun), 
berat badan (kg), tinggi badan (cm), Indeks Massa 
Tubuh (kg/m2), Nadi Istirahat (denyut/menit), dan 
Tekanan Darah Istirahat Sistolik (mmHg) dan 
Diastolik (mmHg) dapat dilihat pada tabel 1 di 
bawah ini. 

 
Tabel 1 Karakteristik Fisik-Fisiologis Atlet Senam Ritmik Kota Bandung 

No Usia(tahun) 
BB 
(kg) 

TB(cm) IMT(kg/m2) 
Nadi Istirahat 
(denyut/menit) 

Tekanan Darah Istirahat 
(mmHg) 

Sistolik Diastolik 

1. 10 29,2 139,4 15 108 100 60 

2. 12 40,2 154,8 17 78 110 70 

3. 13 43,7 153,5 19 92 120 80 

4. 13 38,9 149 18 96 100 70 

5. 14 32,1 153,5 18 96 110 70 

6. 14 41,6 153 18 96 100 70 

7. 15 45,5 153,6 19 72 110 70 

8. 17 50,9 155,2 21 88 110 70 

9. 18 50,4 154 21 96 120 70 

X 14 42,5 151,78 18,35 91,33 108,89 70 

SD 2,45 6,51 4,97 2,00 10,77 7,82 5,00 
Keterangan: - BB : Berat Badan   - TB: Tinggi Badan 

- IMT : Indeks Massa Tubuh  - X : rata-rata 
- SD : Standar Deviasi 
 

Derajat Profil Daya Tahan Otot Lengan dan 
Bahu serta Perut pada Atlet Senam Ritmik Kota 
Bandung Menurut Standar KONI Pusat 

Data mengenai daya tahan otot lengan dan 
bahu serta perut pada atlet senam ritmik Kota 
Bandung tercantum pada lampiran 5. Dari data 
tersebut maka akan dikelompokkan menurut 
Standar KONI Pusat kemudian dihitung 
persentasinya. Hasilnya dapat dilihat pada Grafik 
1 dan 2. 
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Grafik 1 Persentasi Derajat Profil Daya Tahan Otot Lengan dan Bahu pada Atlet Senam Ritmik Kota 

Bandung Menurut Standar KONI Pusat 
 
 
Dari Grafik 1 didapatkan hasil bahwa semua atlet 
senam ritmik kota Bandung memiliki daya tahan 

otot lengan dan bahu yang berada dalam kategori 
sempurna menurut Standar KONI Pusat. 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Grafik 2 Persentase Derajat Profil Daya Tahan Otot Perut pada Atlet Senam Ritmik Kota Bandung 

Menurut Standar KONI Pusat 
 
Dari Grafik 2 didapatkan hasil bahwa sebagian besar 
atlet senam ritmik Kota Bandung, yaitu sebanyak 
66.67%, memiliki daya tahan otot perut yang berada 
dalam kategori cukup sedangkan 11.11% masih 
berada pada kategori kurang dan hanya 22.22% yang 
berada pada kategori baik. 
 
Derajat Profil Kekuatan Otot tangan, Kekuatan Otot 
Lengan dan Bahu, Kekuatan Otot Punggung, 

Kekuatan Otot Tungkai pada Atlet Senam Ritmik 
Kota Bandung Menurut Standar KONI Pusat 

Data mengenai kekuatan otot tangan, 
kekuatan otot lengan dan bahu, kekuatan otot 
punggung, dan kekuatan otot tungkai pada atlet 
senam ritmik Kota Bandung tercantum pada 
lampiran 4. Dari data tersebut maka akan 
dikelompokkan menurut Standar KONI Pusat 
kemudian dihitung persentasinya. Hasilnya dapat 
dilihat pada Grafik 3 – 6. 

 
 
 
 
 

0% 0% 0% 0% 0%

100%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

120%

Di Bawah

Standar KONI

Kurang Cukup Baik Baik Sekali Sempurna

Kategori Menurut Standar KONI Pusat

P
e

rs
e

nt
as

i J
um

la
h

 A
tle

t

0%

11.11%

66.67%

22.22%

0% 0%
0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

Di Bawah

Standar KONI

Kurang Cukup Baik Baik Sekali Sempurna

Kategori Menurut Standar KONI Pusat

P
e

rs
e

n
ta

s
i 
J

u
m

la
h

 A
tl

e
t

      Vol. 1, No. 1, Agustus 2017 – Februari 2018                                                    Jurnal Ilmu Faal Olahraga 

 



36 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Grafik 3  Persentasi Derajat Profil kekuatan Otot Tangan pada Atlet Senam Ritmik Kota Bandung Menurut 
Standar KONI Pusat 

 
Dari Grafik 3 didapatkan hasil bahwa sebanyak 
88.89% atlet senam ritmik Kota Bandung memiliki 
kekuatan tangan kanan yang masih di bawah Standar 
KONI Pusat, dan sebanyak 11.11% termasuk ke 

dalam kategori kurang. Sedangkan untuk kekuatan 
tangan kiri didapatkan bahwa semua atlet senam 
ritmik Kota Bandung masih berada di bawah Standar 
KONI Pusat. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Grafik 4  Persentasi Derajat Profil Kekuatan Otot Lengan dan Bahu pada Atlet Senam Ritmik Kota Bandung 
Menurut Standar KONI Pusat 

 
Dari Grafik 4 didapatkan hasil bahwa 

kurang lebih setengah dari atlet senam ritmik Kota 
Bandung, yaitu sebanyak 55,56%, memiliki 
kekuatan otot lengandan bahu untuk tarikan yang 
termasuk kedalam kategori cukup menurut Standar 
KONI Pusat sedangkan sisanya yaitu sebanyak 
44.44% termasuk kedalam kategori kurang. 

Mengenai kekuatan otot lengan dan bahu untuk 
dorongan, didapatkan bahwa sebagian besar, yaitu 
sebanyak 44.44%, termasuk kedalam kategori cukup 
sedangkan sisanya termasuk kedalam kategori baik 
(22.22%), kurang (22.22%), dan masih di bawah 
Standar KONI Pusat (11.11%). 
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Grafik 5  Persentasi Derajat Profil Kekuatan Otot Punggung pada Atlet Senam Ritmik Kota Bandung 
Menurut Standar KONI Pusat 

 
Dari Grafik 5 didapatkan bahwa sebanyak 

33,33% dari atlet senam ritmik Kota Bandung 
memiliki kekuatan otot punggung yang termasuk ke 
dalam kategori baik dan baik sekali menurut Standar 

KONI Pusat, sedangkan sisanya termasuk ke dalam 
kategori kurang (11.11%), cukup (11.11%), dan 
sempurna (11.11%). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Grafik 6 Persentasi Derajat Profil Kekuatan Otot Tungkai pada Atlet Senam Ritmik Kota Bandung 
Menurut Standar KONI Pusat 

 
Dari Grafik 6 didapatkan bahwa sebagian 

besar atlet senam ritmik Kota Bandung memiliki 
kekuatan otot tungkai yang termasuk ke dalam 
kategori cukup menurut Standar KONI Pusat, yaitu 
sebanyak 44.44%, sedangkan sisanya termasuk ke 
dalam kategori baik (33.33%) dan kurang (22.22%). 
 

Derajat Profil Daya Ledak Otot Lengan dan Bahu 
serta Tungkai pada Atlet Senam Ritmik Kota 
Bandung Menurut Standar KONI Pusat 

Data mengenai daya ledak otot lengan dan 
bahu serta tungkai pada atlet senam ritmik Kota 
Bandung tercantum pada lampiran 5. Dari data 
tersebut maka akan dikelompokkan menurut Standar 
KONI Pusat kemudian dihitung persentasinya. 
Hasilnya dapat dilihat pada Grafik 7. 
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Grafik 7 Persentasi Derajat Profil Daya Ledak Otot pada Atlet Senam Ritmik Kota Bandung Menurut 

Standar KONI Pusat 
 

Dari Grafik 7 didapatkan bahwa daya ledak 
otot lengan dan bahu yang dimiliki oleh atlet senam 
ritmik Kota Bandung termasuk ke dalam kategori 
kurang (44.44%) dan cukup (44.44%), sedangkan 
sisanya masih berada di bawah Standar KONI Pusat. 

Untuk daya ledak otot tungkai didapatkan bahwa 
sebagian besar (55.56%) berada dalam kategori baik 
sekali, sedangkan sisanya termasuk ke dalam 
kategori cukup (22.22%), sempurna (11.11%) dan 
kurang (11.11%). 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

Data mengenai kelentukan pada atlet senam 
ritmik Kota Bandung tercantum pada lampiran 5. 
Dari data tersebut maka akan dikelompokkan 
menurut Standar KONI Pusat kemudian dihitung 
persentasinya. Hasilnya dapat dilihat pada Grafik 8. 
Derajat Profil Kelentukan Atlet Senam Ritmik Kota 
Bandung Menurut Standar Fisik KONI Pusat 

Dari Grafik 8 didapatkan hasil bahwa semua 
atlet senam ritmik kota Bandung memiliki 
kelentukan yang termasuk ke dalam kategori 
sempurna menurut Standar KONI Pusat. 
 
 
 

 
DISKUSI 
Derajat Profil Daya Tahan Otot Lengan dan Bahu 
serta Perut pada Atlet Senam Ritmik Kota Bandung 
Menurut Standar KONI Pusat 
 Dari Grafik 1 didapatkan hasil bahwa semua 
atlet senam ritmik Kota Bandung memiliki daya 
tahan otot lengan dan bahu yang berada dalam 
kategori sempurna menurut Standar KONI Pusat. 
Hal ini tidak sesuai dengan profil kekuatan otot 
lengan dan bahu yang dimiliki atlet tersebut, dimana 
didapatkan bahwa sebagian besar berada dalam 
kategori cukup, baik untuk tarikan maupun 
dorongan. Berdasarkan pengamatan peneliti, hasil 
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yang tidak sesuai ini kemungkinan disebabkan oleh 
kurang telitinya pemeriksa dalam melakukan 
pencatatan hasil pemeriksaan fisik pada subjek. 

Sedangkan dari Grafik 2 didapatkan hasil 
bahwa untuk daya tahan otot perut, sebagian besar 
atlet senam ritmik Kota Bandung berada dalam 
kategori cukup, namun masih ada sebagian atlet 
yang masih berada dalam kategori kurang. Hal ini 
mengindikasikan bahwa latihan untuk melatih daya 
tahan otot perut yang dilakukan belum memadai 
untuk mencapai hasil yang maksimal. 
  
Derajat Profil Kekuatan Otot Tangan, Kekuatan 
Otot Lengan dan Bahu, Kekuatan Otot Punggung, 
Kekuatan Otot Tungkai pada Atlet Senam Ritmik 
Kota Bandung Menurut Standar KONI Pusat 

Dari Grafik 3 didapatkan hasil bahwa 
sebagian besar atlet senam ritmik Kota Bandung 
memiliki kekuatan tangan yang masih berada di 
bawah Standar KONI Pusat, dan hal ini 
mengindikasikan kurangnya latihan kekuatan tangan 
yang telah dilakukan.  

Dari Grafik 4 didapatkan hasil bahwa 
sebagian besar atlet senam ritmik Kota Bandung 
memiliki kekuatan otot lengan dan bahu yang 
termasuk ke dalam kategori cukup. Namun masih 
ada sebagian yang berada dalam kategori kurang, 
dan ada pula yang masih berada di bawah Standar 
KONI Pusat. Hal ini mengindikasikan bahwa latihan 
untuk melatih kekuatan lengan dan bahu yang telah 
dilakukan masihkurang. 

Dari Grafik 5 didapatkan bahwa sebagian 
besar atlet senam ritmik Kota Bandung memiliki 
kekuatan otot punggung yang termasuk ke dalam 
kategori baik dan baik sekali, dan sisanya berada 
dalam kategori kurang, cukup, dan ada pula yang 
termasuk ke dalam kategori sempurna. Derajat profil 
kekuatan otot punggung yang bervariasi tersebut 
mengindikasikan bahwa latihan kekuatan otot 
punggung yang telah dilakukan kurang sesuai 
dengan kebutuhan masing-masing atlet. 

Dari Grafik 6 didapatkan bahwa sebagian 
besar atlet senam ritmik Kota Bandung memiliki 
kekuatan otot tungkai yang termasuk ke dalam 
kategori cukup, namun masih ada yang berada 
dalam kategori kurang. Hal ini mengindikasikan 
kurangnya latihan kekuatan tungkai yang telah 
dilakukan. 
 
Derajat Profil Daya Ledak Otot Lengan dan Bahu 
serta Daya Ledak Otot Tungkai pada Atlet Senam 
Ritmik Kota Bandung Menurut Standar KONI Pusat 

Dari Grafik 7 didapatkan bahwa sebagian 
besar daya ledak otot lengan dan bahu yang dimiliki 
oleh atlet senam ritmik Kota Bandung termasuk ke 
dalam kategori kurang dan cukup, serta masih ada 

yang berada di bawah Standar KONI Pusat. Hal ini 
sesuai dengan profil kekuatan lengan dan bahu yang 
ada, dan mengindikasikan kurangnya latihan untuk 
kekuatan otot lengan dan bahu turut berpengaruh 
kepada kurang baiknya kemampuan daya ledak otot 
lengan dan bahu pada subjek.  

Sedangkan untuk daya ledak otot tungkai 
didapatkan bahwa sebagian besar berada dalam 
kategori baik sekali, namun ada pula sebagian yang 
termasuk ke dalam kategori kurang. Dilihat dari 
profil kekuatan otot tungkai yang ada, tampak 
bahwa kekuatan otot tersebut kurang berpengaruh 
kepada kemampuan daya ledak otot tungkai pada 
subjek. Ditinjau dari kepustakaan, dimana daya 
ledak otot dipengaruhi oleh kombinasi dari kekuatan 
otot dan kecepatan, maka kemungkinan latihan 
kecepatan yang dilakukan sudah memadai sehingga 
dapat meningkatkan performa subjek. Namun karena 
masih ada sebagian dari subjek yang berada dalam 
kategori kurang, hal ini mengindikasikan bahwa 
latihan yang telah dilakukan kurang sesuai dengan 
kebutuhan masing-masing atlet.  
 
Derajat Profil Kelentukan Atlet Senam Ritmik Kota 
Bandung Berdasarkan  Standar KONI Pusat 
 Dari Grafik 8 didapatkan hasil bahwa semua 
atlet senam ritmik Kota Bandung memiliki 
kelentukan yang termasuk ke dalam kategori 
sempurna menurut Standar KONI Pusat. Menurut 
pengamatan peneliti hal ini disebabkan karena 
banyaknya porsi latihan kelentukan yang dilakukan 
oleh subjek tersebut.   
 
KESIMPULAN 
 Berdasarkan hasil penelitian dan 
pembahasan hasil penelitian, dapat diambil 
kesimpulan sebagai berikut: 
1. Profil daya tahan otot pada atlet senam ritmik 

Kota Bandung menurut Standar KONI Pusat: 
- Daya tahan otot lengan dan bahu 

seluruhnya termasuk kedalam kategori 
sempurna, namun hal ini diragukan karena 
hal-hal yang telah disebutkan sebelumnya. 

- Daya tahan otot perut sebagian besar 
termasuk kedalam kategori cukup, namun 
ada pula yang berada dalam kategori 
kurang. 

2. Profil kekuatan otot pada atlet senam ritmik 
Kota Bandung menurut Standar KONI Pusat: 
- Kekuatan otot tangan sebagian besar masih 

berada di bawah Standar KONI Pusat. 
- Kekuatan otot lengan dan bahu sebagian 

besar termasuk kedalam kategori cukup, 
namun ada pula yang berada dalam 
kategori kurang, bahkan di bawah Standar 
KONI Pusat. 
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- Kekuatan otot punggung sebagian besar 
termasuk kedalam kategori baik dan baik 
sekali, namun ada pula yang berada dalam 
kategori kurang. 

- Kekuatan otot tungkai termasuk kedalam 
kategoricukup, namun ada pula yang 
berada dalam kategori kurang.  

3. Profil daya ledak otot pada atlet senam ritmik 
Kota Bandung menurut Standar KONI Pusat: 
- Daya ledak otot lengan dan bahu sebagian 

besar termasuk kedalam kategori kurang 

dan cukup, namun ada pula yang berada di 
bawah Standar KONI Pusat. 

- Daya ledak otot tungkai sebagian besar 
termasuk kedalam kategori baik sekali, 
namun ada pula yang berada dalam 
kategori kurang. 

4. Profil kelentukan pada atlet senam ritmik Kota 
Bandung menurut Standar KONI Pusat: 
- Kelentukan seluruhnya termasuk kedalam 

kategori sempurna. 
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