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ABSTRAK 

 
 

High Intensity Interval Training (HIIT) merupakan salah satu kaedah latihan yang 
dilakukan dalam tempoh waktu yang singkat serta waktu latihan berselang dengan 
waktu rehat. Antara kaedah latihan yang dijalankan dalam kajian ini ialah HIIT tanpa 
beban tambahan dan HIIT dengan beban tambahan. Objektif kajian ini adalah untuk 
mengenalpasti kesan antara kumpulan HIIT tanpa beban tambahan dan kumpulan 
HIIT dengan beban tambahan terhadap kuasa, daya tahan otot dan kelajuan serta 
mengenalpasti hubungan di antara HIIT tanpa beban tambahan dan HIIT dengan 
beban tambahan. Kajian ini menggunakan reka bentuk kuasi-eksperimen secara 
kaedah pindah silang. Seramai 20 sampel kajian dibahagikan kepada dua kumpulan 
iaitu kumpulan A dan kumpulan B. Kumpulan A melakukan latihan HIIT tanpa beban 
tambahan minggu pertama, rehat satu minggu dan latihan HIIT dengan beban 
tambahan pada minggu ketiga, manakala kumpulan B melakukan latihan HIIT dengan 
beban tambahan pada minggu pertama, rehat satu minggu dan latihan HIIT tanpa 
beban tambahan pada minggu ketiga. Kedua-dua kumpulan perlu menjalani ujian pra 
dan ujian pasca pada minggu pertama dan minggu ketiga. Hasil kajian mendapati 
tiada kesan signifikan intervensi kedua-dua latihan terhadap kuasa (M 0.025 ± 0.507), 
daya tahan otot (M 0.100± 0.552) dan kelajuan (M -0.015 ± 0.14) iaitu p < 0.05. 
Analisis korelasi pula menunjukkan terdapat hubungan korelasi negatif yang kecil 
dalam ujian pra kuasa r = -0.069 manakala hubungan korelasi positif yang kecil dalam 
ujian pasca kuasa r = 0.068. Manakala dalam ujian pra dan pasca daya tahan otot 
mempunyai hubungan korelasi negatif yang kecil r = -0.014 dan r = -0.045 dan ujian 
pra dan ujian pasca kelajuan mempunyai hubungan korelasi positif yang kecil iaitu r = 
0.108 dan r = 0.201. Oleh yang demikian dapat dirumuskan, walaupun terdapat 
perbezaan dalam kaedah latihan HIIT yang diberikan ianya tetap tidak memberi kesan 
terhadap kuasa, daya tahan otot dan kelajuan. 
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THE EFFECT OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING WITH 

ADDITIONAL LOAD AND WITHOUT LOAD IN ADDITION  

TO POWER, MUSCLE ENDURANCE AND SPEED. 

 

 

ABSTRACT 

 
 

High Intensity Interval Training (HIIT) is one of the training methods that is done in a 
short period of time and the training time is interspersed with rest time. Among the 
training methods carried out in this study are HIIT without additional load and HIIT 
with additional load. The objective of this study is to identify the effect between the 
HIIT group without additional load and the HIIT group with additional load on power, 
muscular endurance and speed and to identify the relationship between HIIT without 
additional load and HIIT with additional load. This study uses a quasi-experimental 
design with crossover method. A total of 20 study samples were divided into two 
groups, namely group A and group B. Group A performed HIIT training without 
additional load the first week, rest one week and HIIT training with additional load in 
the third week, while group B performed HIIT training with additional load in week 
first, one week rest and HIIT training with no extra load in the third week. Both 
groups have to undergo a pre-test and a post-test in the first week and the third week. 
The results of the study found that there was no significant effect of the intervention 
of both exercises on power (M 0.025 ± 0.507), muscle endurance (M 0.100 ± 0.552) 
and speed (M -0.015 ± 0.14) which is p < 0.05. Correlation analysis shows that there 
is a small negative correlation in the pre-power test r = -0.069 while a small positive 
correlation in the post-power test r = 0.068. While in the pre-test and post-test muscle 
endurance has a small negative correlation r = -0.014 and r = -0.045 and the pre-test 
and post-test speed has a small positive correlation which is r = 0.108 and r = 0.201. 
Therefore, it can be concluded that, even if there is a difference in the HIIT training 
method given, it still has no effect on power, muscle endurance and speed. 
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PENGENALAN 

 

 

 

 

1.1 Pendahuluan 

 

Dalam era teknologi kini, kecergasan fizikal merupakan salah satu komponen penting 

yang harus di titik beratkan bagi mengelakkan seseorang daripada terpengaruh dengan 

teknologi sehingga tidak menjaga kecergasan fizikal (Medan, Razak & Ismail, 2021). 

Kecergasan fizikal adalah satu amalan gaya hidup yang aktif dan menjadikan 

seseorang yang mampu untuk melakukan pelbagai aktiviti seharian tanpa mengalami 

rasa lesu atau letih. Malah, kecergasan fizikal juga adalah satu keupayaan untuk 

melakukan pergerakan dengan melibatkan otot dan penggunaan tenaga (Halill, Razak 

& Ismail, 2022). Terdapat pelbagai kaedah yang boleh dilakukan untuk mengekalkan  
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kecergasan fizikal di rumah antaranya dengan melakukan aktiviti seperti latihan 

berintensiti tinggi berkala atau juga dikenali sebagai high intentisty interval training 

(HIIT). Secara umumnya, HIIT merupakan satu kaedah latihan yang diperkenalkan 

pada awal abad ke-20 dan telah dipopularkan pada akhir abad tersebut untuk 

meningkatkan prestasi atlet Olimpik. Latihan ini dipilih sebagai satu aktiviti yang 

sesuai untuk dilakukan kerana, HIIT merupakan latihan berintensiti tinggi yang 

dilakukan dalam tempoh waktu yang singkat dan waktu latihan berselang dengan 

waktu rehat (David, 2015). Costigan, Eather, Plotnikoff, Taaffe dan Lubans (2015) 

menyatakan HIIT telah menjadi salah satu latihan yang semakin popular pada masa 

kini. Malah, kajian terhadap trend kecergasan untuk tahun 2020 yang telah dijalankan 

oleh Thompson (2019) mendapati HIIT telah menjadi pilihan pertama masyarakat 

dalam tinjauan yang dilakukan pada tahun 2014 dan tahun 2018. Manakalah, pada 

tahun 2016 dan tahun 2017 pula HIIT menjadi pilihan latihan yang ketiga di seluruh 

dunia. Secara ringkasnya, dalam tahun 2014 sehingga tahun 2020 HIIT telah menjadi 

antara salah satu pilihan latihan dalam masyarakat dalam melaksanakan aktiviti 

fizikal. Selain daripada kajian trend kecergasan yang telah dijalankan pada tahun 2014 

sehingga  tahun 2020, terdapat juga kajian daripada Batrakoulis, Chatzinikolaou, 

Jamurtas dan Fatouros (2020) berkaitan tinjauan di Greek mengenai trend kecergasan 

yang telah dijalankan untuk kali pertama bertujuan untuk mengenal pasti program 

kecergasan paling popular pada tahun 2021. Dalam kajian tinjauan ini mendapati 

HIIT telah dikenal pasti sebagai lima trend teratas yang menjadi pilihan masyarat 

pada tahun 2021. Perkara ini mungkin berlaku kerana kaedah HIIT yang 

menggunakan tempoh masa lebih singkat di samping dapat memberi kesan yang baik 

terhadap kecergasan fizikal. Justifikasinya, berdasarkan kajian daripada Olson (2014), 

Carneiro et al. (2018), Dias et al. (2018) telah menerangkan bahawa HIIT merupakan 
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satu latihan yang singkat serta mempunyai selang waktu antara waktu latihan dan 

waktu rehat. Maka, kaedah latihan ini hanya memerlukan 20 saat latihan dan diselangi 

dengan 10 saat rehat diikuti dengan lapan kali ulangan. Sementara itu, HIIT yang 

telah dijalankan selama empat minggu dapat memberi meningkatkan terhadap 

kecergasan fizikal seperti kecergasan kardiorespiratori dan komposisi tubuh badan 

(Costigan et al., 2015). Selain itu, melalui kajian daripada Ross, Porter dan Durstine 

(2016) menyatakan bahawa HIIT dapat menyumbang kepada peningkatan kecergasan 

fizikal seperti kuasa, kekuatan otot, daya tahan otot dan kelajuan walaupun hanya 

melibatkan tempoh latihan yang singkat.  

 

Di samping itu, pelbagai latihan boleh ditafsirkan sebagai HIIT dengan 

mengekalkan konsep HIIT iaitu latihan yang mempunyai selang waktu antara waktu 

latihan dan waktu rehat. Oleh hal demikian, antara latihan yang boleh dijalankan 

berdasarkan konsep HIIT adalah seperti latihan HIIT dengan beban tambahan 

mahupun tanpa menggunakan sebarang beban tambahan.  Dalam pada itu, Moghadasi 

et al. (2012) telah menjalankan kajian berkaitan latihan HIIT tanpa menggunakan 

sebarang beban tambahan selama 12 minggu terhadap sampel kajian daripada 

golongan obes dengan hanya menggunakan treadmill. Hasil latihan selama 12 minggu 

tersebut telah memberi kesan yang ketara terhadap indeks jisim tubuh (body mass 

index; BMI). Selain itu, terdapat juga kajian daripada Vinstrup et al. (2016) yang telah 

mengkaji berkaitan latihan HIIT dengan menggunakan beban tambahan semasa 

latihan dan dalam kajian tersebut telah menetapkan tahap beban tambahan bagi 

intensiti latihan adalah 10% daripada tahap pengulangan maksimum dengan tiga set 

ulangan. Selain itu, kajian daripada Álvarez, Ramírez-Campillo, Ramírez-Vélez dan 

Izquierdo (2017) yang mengkaji kesan terhadap latihan HIIT tanpa beban tambahan 
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dan latihan HIIT dengan beban tambahan telah dilakukan. Kajian tersebut dikaji 

dengan melibatkan latihan intervensi terhadap dua kumpulan kajian iaitu kumpulan 

latihan HIIT tanpa beban tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban 

tambahan. Kumpulan latihan HIIT tanpa beban tambahan tidak diberikan sebarang 

beban tambahan dalam latihannya tetapi kumpulan latihan HIIT dengan beban 

tambahan telah diberi beban tambahan melalui penggunaan barbell dalam latihannya. 

Hasil daripada kajian tersebut mendapati bahawa kumpulan latihan HIIT tanpa beban 

tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan dapat memberikan 

kesan yang positif terhadap komponen kecergasan seperti daya tahan kardiovaskular, 

kekuatan, dan daya tahan otot. 

 

Jelaslah bahawa komponen kecergasan merupakan satu aspek yang saling 

berkaitan antara satu sama lain bagi menghasilkan kecergasan fizikal yang optimum 

(Anuar & Ishak, 2018). Terdapat dua aspek yang terkandung dalam komponen 

kecergasan iaitu aspek kesihatan dan lakuan motor, antara aspek dalam lakuan motor 

ialah kuasa. Menurut Hashim (2015) kuasa merupakan suatu kemampuan bagi 

menghasilkan daya di tahap maksimum dalam tempoh masa yang singkat. Di samping 

itu, terdapat juga aspek kesihatan seperti daya tahan otot, Hashim (2015) menyatakan 

daya tahan otot adalah satu lakuan yang melibatkan otot mahupun kumpulan otot 

untuk melakukan penguncupan bagi melakukan sesuatu perkara atau mengatasi 

sesuatu rintangan dalam tempoh masa yang lama. Hal ini menunjukkan bahawa daya 

tahan otot merupakan kemampuan untuk melakukan sesuatu perkara secara berulang 

dengan intensiti yang ringan ataupun sederhana tanpa cepat merasa letih dan lesu. 

Sekiranya individu mudah merasa letih apabila melakukan perkara berulang kali, 

individu tersebut mengalami kelesuan otot. Kelesuan otot boleh berlaku sekiranya 
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individu tidak mempunyai tahap daya tahan otot yang diperlukan secukupnya oleh 

tubuh badan dalam melakukan aktiviti seharian (Anuar & Ishak, 2018). 

 

Terdapat juga aspek lakuan motor dalam komponen kecergasan seperti 

kelajuan. Kelajuan merupakan satu kemampuan atau keupayaan untuk melakukan 

sesuatu pergerakan dalam satu tempoh masa yang singkat dalam halaju pergerakan 

tubuh badan mahupun pergerakan daripada sebahagian daripada tubuh badan. Perkara 

ini menjelaskan bahawa kelajuan adalah hasil berdasarkan tindakan daya terhadap 

tubuh badan seseorang yang mampu untuk menggerakkan tubuh badan dan 

pergerakan badan tersebut berdasarkan tempoh masa yang telah ditetapkan (Hashim, 

2015). Menurut Anuar & Ishak (2018) kelajuan merupakan keupayaan individu dalam 

melakukan satu pergerakan dengan cepat dan pantas. Oleh itu, keperluan untuk 

menjaga kecergasan fizikal adalah sangat penting bagi menjalani aktiviti harian setiap 

individu. 

 

 

1.2 Pernyataan masalah 

 

Dalam era globalisasi kini, kecergasan fizikal merupakan salah satu perkara sangat 

penting yang perlu dijaga. Hal ini demikian kerana, kecergasan fizikal melibatkan 

pergerakan tubuh seperti berjalan, berbasikal, melakukan kerja rumah dan sebagainya 

yang mempengaruhi penggunaan tenaga dan otot (Halill, Razak & Ismail, 2022). 

Walaupun dunia sedang dilanda pandemik Covid-19, aktiviti fizikal tetap perlu 

dilakukan bagi mengekalkan tahap kecergasan fizikal. Lebih-lebih lagi ketika berada 

dalam Perintah Kawalan Pergerakan (PKP) yang mengehadkan pergerakan di 



6 
 

kawasan awam dan terbuka. Walau bagaimanapun, tidak ramai yang menjalankan 

aktiviti fizikal di rumah sepanjang tempoh PKP. Perkara ini kerana, terdapat pelbagai 

kekangan yang perlu dihadapi di rumah seperti bekerja dari rumah, menguruskan 

pembelajaran atas talian dan lain-lain lagi. Oleh itu, kurang melakukan aktiviti fizikal 

boleh dikatakan sebagai mengamalkan gaya hidup yang tidak aktif. Gaya hidup yang 

tidak aktif akan memberi kesan buruk kepada seseorang individu pada masa akan 

datang iaitu berisiko mengalami penyakit kronik serta akan memberi kesan terhadap 

tahap kesihatan (Greenwell & Winner, 2014). Tanpa sebarang kesedaran tentang 

amalan gaya hidup sihat, tahap kecergasan tubuh badan boleh merosot dan 

menjejaskan tahap kecergasan fizikal. Hal ini memerlukan setiap individu untuk 

memastikan tahap kecergasan fizikal sentiasa ditambah baik dengan melakukan 

aktiviti fizikal supaya dapat meningkatkan segala fungsi yang terdapat dalam 

komponen kecergasan seperti kuasa, daya tahan otot dan kelajuan (Zaini & Muhamad, 

2022). Daya tahan otot merupakan satu perkara asas yang perlu diukur dalam ujian 

kecergasan fizikal. Hal ini kerana, setelah ujian daya tahan otot dijalankan seseorang 

individu dapat mengetahui prestasi dan keupayaan dirinya sendiri. Melalui hasil 

kajian yang dijalankan, seseorang boleh mengetahui sama ada perlu memperbaiki 

ataupun menambah baik tahap kecergasan fizikalnya (Hashim, 2015).  

 

Selain itu, penjagaan kecergasan fizikal melalui aktiviti fizikal adalah penting 

kerana ianya merupakan keupayaan sistem tubuh badan manusia untuk bekerja 

dengan lebih efisien bagi membolehkan individu menjadi lebih sihat disamping dapat 

melaksanakan aktiviti seharian tanpa cepat merasa letih dan masih mempunyai tenaga 

lebihan untuk aktiviti lain (Khairul, Fatimah, Gopal & Kok (2016). Tahap kecergasan 

fizikal yang tinggi dapat membolehkan individu dalam melakukan kerja-kerja rutin 
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disamping masih memiliki tenaga lebihan yang mencukupi sekiranya menghadapi 

waktu-waktu kecemasan (Chia, Gananathan, Gopal, & Irwan (2018). Menjaga 

kecergasan fizikal juga dapat membantu melindungi individu daripada ancaman 

penyakit seperti hipokinetik sekiranya tidak mengamalkan aktiviti fizikal (Sanmuga, 

Razak, Azamudin & Rosman (2019). 

 

Oleh hal yang demikian, untuk meningkatkan kecergasan fizikal semua 

masyarakat perlu mencari masa serta aktivti yang sesuai untuk dilakukan di rumah 

(Nawang, Razak, Ahmad & Lamat, 2021). Justeru, masih terdapat pelbagai latihan 

yang boleh dilakukan untuk menjaga kecergasan fizikal seperti HIIT yang merupakan 

program latihan yang sangat sesuai dan popular pada masa kini. Hal ini kerana 

konsepnya yang menjalankan latihan dalam tempoh masa singkat dan diselangi 

dengan waktu rehat serta sesuai dengan masyarakat kini yang menganggap dirinya 

semakin kekurangan waktu (Costigan et al., 2015). Walau bagaimanapun, masih 

ramai yang kurang faham mengenai penggunaan sebenar konsep HIIT. Perkara ini 

telah menimbulkan beberapa salah faham berkaitan pemahaman konsep HIIT. Konsep 

HIIT merupakan latihan selang yang memerlukan latihan dijalankan pada tempoh 

yang ditentukan kemudian diselangi dengan waktu rehat (Olson, 2014). Jika dilihat 

pada protokol latihan yang melibatkan perbandingan kumpulan HIIT dan kumpulan 

latihan bebanan seperti dalam kajian O’Brien et al (2019) intervensi latihan bagi 

kedua-dua kumpulan yang dinyatakan melibatkan konsep sebenar HIIT iaitu latihan 

diselangi dengan masa rehat. Yang membezakan kedua-dua kumpulan ini hanyalah 

kumpulan HIIT tidak menggunakan beban tambahan manakala kumpulan latihan 

bebanan menggunakan beban tambahan seperti isokinetic machine-based dan leg 

extensions tetapi pada asalnya kedua-dua kumpulan menggunakan konsep HIIT iaitu 
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latihan diselangi dengan waktu rehat. Selain itu, kajian daripada Vesterinen et al 

(2016) yang mengkaji berkaitan latihan HIIT tanpa menggunakan sebarang beban 

tambahan dan hanya menggunakan treadmill sebagai instrumen kajian manakala 

kajian daripada Messier et al (2021) pula menjalankan kajian HIIT yang memerlukan 

sampel kajian menjalani latihan dengan menggunakan beban tambahan sebanyak 75% 

hingga 90% pengulangan maksimum. Dalam kajian Gentil et al (2017) juga 

menggunakan konsep HIIT dalam kajiannya untuk membandingkan kumpulan HIIT 

dengan beban tambahan dan kumpulan HIIT tanpa sebarang beban tambahan. Oleh 

itu, beban tambahan yang diberikan kepada sampel kajian kumpulan HIIT dengan 

beban tambahan adalah seperti dumbbell dan barbell dengan tahap bebanan 

ditingkatkan kepada satu hingga lima kilogram setelah sampel kajian berjaya 

melakukan dua set berturut-turut pada jumlah ulangan yang ditetapkan. Manakala 

tiada beban luar yang diberikan kepada kumpulan HIIT tanpa sebarang beban 

tambahan dan kumpulan HIIT tanpa sebarang beban tambahan hanya perlu 

melakukan kayuhan basikal dengan enam ulangan diselangi dengan 90 saat rehat pada 

setiap ulangan. 

 

Di samping itu, terdapat juga permasalahan yang dapat dilihat berdasarkan 

kajian daripada Riazati, Caplan, Matabuena dan Hayes (2020) telah mendapati sesi 

HIIT tanpa sebarang beban tambahan yang dijalankan terdiri daripada enam 

pengulangan memberi kesan yang negatif terhadap kecergasan fizikal. Perkara ini 

dapat dilihat melalui tahap kecergasan fizikal menerusi kekuatan otot iaitu tahap 

kekuatan otot sampel kajian didapati menurun selepas HIIT tanpa sebarang beban 

tambahan dijalankan berbanding dengan tahap kekuatan sebelum menyertai sesi 

latihan. Pengkaji menyatakan penurunan terhadap kekuatan otot mungkin berlaku 
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kerana sampel kajian mengalami keletihan dan kelesuan selepas sesi latihan 

dijalankan. Selain itu, terdapat juga kajian daripada Soori et al (2019) menunjukkan 

hasil yang berbeza iaitu latihan HIIT tanpa sebarang beban tambahan telah memberi 

kesan yang positif manakala HIIT dengan beban tambahan memberi kesan negatif 

terhadap otot gastrocnemius. Perkara ini juga telah dinyatakan oleh Stene et al (2013) 

bahawa masih kurang bukti berkaitan kesan HIIT tanpa sebarang beban tambahan dan 

HIIT dengan beban tambahan terhadap komponen kecergasan seperti kuasa, daya 

tahan otot dan kelajuan.  

 

 

1.3 Kepentingan kajian 

 

Beberapa kepentingan kajian yang terdapat di dalam kajian ini adalah seperti berikut: 

 

i. Hasil daripada dapatan kajian yang dijalankan dapat memberi maklumat dan 

pendedahan kepada seluruh lapisan masyarakat seperti suri rumah, para 

pelajar, atlet, guru mahupun warga emas bahawa melakukan aktiviti fizikal 

adalah penting untuk mengekalkan kecergasan tubuh badan. 

 

ii. Latihan seperti HIIT tanpa beban tambahan dan HIIT dengan beban tambahan 

dapat dijadikan sebagai satu aktiviti fizikal yang mampu memberi kesan 

terhadap kecergasan tubuh badan seperti kuasa, daya tahan otot serta kelajuan. 

Latihan ini juga boleh dilakukan di rumah dengan waktu yang singkat serta 

memberikan kesan yang positif terhadap kecergasan tubuh badan. 
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iii. HIIT tanpa beban tambahan dan HIIT dengan beban tambahan merupakan satu 

latihan yang boleh dilakukan di rumah kerana latihan ini tidak memerlukan 

ruang yang luas malah latihan ini juga hanya memerlukan masa yang singkat. 

Bagi individu yang kekurangan masa, latihan ini merupakan latihan yang 

sangat sesuai untuk diamalkan. 

 

iv. Hasil dapatan mengenai tahap prestasi kecergasan fizikal mampu membantu 

sampel kajian yang mengikuti kajian ini tentang gambaran sebenar mengenai 

status kecergasan fizikal seperti kuasa, daya tahan otot dan kelajuan. 

 

 

1.4 Objektif kajian 

 

Bahagian ini akan menerangkan objektif umum serta objektif khusus yang ingin 

dicapai dalam kajian. 

 

 

1.4.1 Objektif Umum 

 

Mengenal pasti kesan antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban tambahan dan 

kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan terhadap kuasa, daya tahan otot dan 

kelajuan serta mengenal pasti hubungan di antara latihan HIIT tanpa beban tambahan 

dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan. 
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1.4.2 Objektif khusus 

 

Terdapat empat objektif khusus yang ingin dicapai dalam kajian ini, iaitu ; 

 

i. Mengenal pasti kesan antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban tambahan 

dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan terhadap kuasa dalam 

kalangan sampel kajian. 

ii. Mengenal pasti kesan antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban tambahan 

dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan terhadap daya tahan otot 

dalam kalangan sampel kajian. 

iii. Mengenal pasti kesan antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban tambahan 

dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan terhadap kelajuan dalam 

kalangan sampel kajian. 

iv. Mengenal pasti hubungan kolerasi antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban 

tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan terhadap kuasa 

dalam kalangan sampel kajian. 

v. Mengenal pasti hubungan kolerasi antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban 

tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan terhadap daya 

tahan otot dalam kalangan sampel kajian. 

vi. Mengenal pasti hubungan kolerasi antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban 

tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan terhadap 

kelajuan dalam kalangan sampel kajian. 
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1.5 Hipotesis kajian 

 

Terdapat enam hipotesis null dalam kajian ini, iaitu; 

 

Ho1 : Tiada perbezaan signifikan antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban 

  tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan  

  terhadap kuasa. 

Ho2 : Tiada perbezaan signifikan antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban 

  tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan  

  terhadap daya tahan otot. 

Ho3 : Tiada perbezaan signifikan antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban 

  tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan  

  terhadap kelajuan. 

Ho4 : Tiada hubungan korelasi antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban 

  tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan  

  terhadap kuasa. 

Ho5 : Tiada hubungan korelasi antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban 

  tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan  

  terhadap daya tahan otot. 

Ho6 : Tiada hubungan korelasi antara kumpulan latihan HIIT tanpa beban 

  tambahan dan kumpulan latihan HIIT dengan beban tambahan  

  terhadap kelajuan. 
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1.6 Batasan kajian 

 

Batasan kajian merupakan sesuatu yang mengehadkan atau halangan yang tidak dapat 

dielakkan sebelum dan semasa menjalankan kajian. Menurut Rustam (2018), batasan 

kajian adalah masalah atau kekangan serta halangan yang dihadapi semasa kajian 

dijalankan. 

 

1.6.1 Limitasi kajian 

 

Terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi dalam limitasi kajian ini. Antara faktor 

tersebut adalah seperti berikut; 

 

i. Kawalan Kehadiran Sampel Kajian 

Sukar untuk mengawal kehadiran sampel kajian sepanjang tiga minggu tempoh 

intervensi dan pengumpulan data berlangsung.  

 

ii. Penglibatan Sampel Kajian 

Kesukaran untuk mengawal penglibatan sampel kajian daripada melakukan aktiviti 

fizikal lain yang dapat mempengaruhi dapatan data.  

 

iii. Ketelusan 

Sampel kajian perlu bekerjasama untuk memberi maklumat berkaitan diri mereka 

semasa menjawab soal selidik PAR-Q serta maklumat tentang demografi. Sampel 

kajian juga perlu mengikuti setiap latihan yang telah ditetapkan untuknya. 
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iv. Komitmen 

Sampel kajian perlu memberi tumpuan dan kerjasama sepenuhnya semasa tempoh 

ujian pra, latihan serta ujian pasca dijalankan. Jika tiada kerjasama dan tumpuan yang 

sepenuhnya daripada sempel kajian ianya akan memberi kesan terhadap dapatan data 

yang diperoleh. 

 

 

1.6.2 Delimitasi kajian 

 

Terdapat beberapa faktor yang terlibat dalam delimitasi kajian ini. Antara faktor yang 

terlibat adalah seperti berikut ; 

 

i. Kumpulan Sampel Kajian 

Kajian ini hanya melibatkan individu berjantina lelaki dan tidak aktif sebagai sampel 

kajian. 

 

ii. Ciri Khas Sampel Kajian 

Sampel yang dipilih perlu menepati ciri-ciri khas yang telah ditetapkan. Ciri-ciri yang 

diperlukan untuk menjadi sampel kajian ini adalah sampel kajian perlu mempunyai 

BMI yang normal, tidak mengamalkan sebarang jenis pengambilan suplemen serta 

mempunyai kesihatan tubuh badan yang baik tanpa sebarang penyakit kronik yang 

boleh menjejaskan kesihatan sekiranya mengikuti kajian ini. 

 

 

 



15 
 

iii. Had Umur Sampel Kajian 

Lingkungan umur sampel kajian adalah terhad di antara 20 tahun hingga 25 tahun 

sahaja. 

 

 

1.7 Definisi Operasional 

 

Definisi operasional merupakan bahagian yang akan menerangkan beberapa 

penggunaan perkataan yang terdapat dalam kajian ini bagi memudahkan lagi 

pemahaman berkaitan kajian yang dijalankan. 

 

1.7.1 Latihan berintensiti tinggi berkala (HIIT) 

 

HIIT merupakan suatu latihan selang waktu yang memerlukan 20 saat latihan dan 10 

saat rehat dengan lapan kali ulangan (Olson, 2014) 

 

1.7.2 Kuasa 

 

Kuasa merupakan suatu kemampuan bagi menghasilkan daya di tahap maksimum 

dalam tempoh masa yang singkat. (Hashim, 2015). 
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1.7.3 Daya tahan otot  

 

Daya tahan otot merupakan kemampuan untuk melakukan sesuatu perkara secara 

berulang dengan intensiti yang rendah ataupun sederhana tanpa cepat merasa letih dan 

lesu (Hashim, 2015). 

 

1.7.4 Kelajuan 

 

Kelajuan merupakan satu kemampuan atau keupayaan untuk melakukan sesuatu 

pergerakan dalam satu tempoh masa yang singkat dalam halaju pergerakan tubuh 

badan ataupun pergerakan daripada sebahagian daripada tubuh badan (Hashim, 2015). 

 

 




