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ABSTRAK

Kajian ini bertujuan untuk menentukan kesan latihan unilateral dan bilateral ke atas
kekuatan otot serta defisit bilateral dalam kalangan lelaki terlatih. Model latihan
National Strength and Conditioning Association telah digunakan sebagai kerangka
teori dalam kajian ini. Seramai 30 orang peserta lelaki terlatih dibahagikan secara
rawak kepada tiga kumpulan iaitu dumbbell unilateral (n=10), barbell bilateral (n=10)
dan kawalan (n=10). Kajian ini menggunakan reka bentuk kuasi eksperimen. Ujian
pra dan pasca telah digunakan untuk mengukur kekuatan otot di mana ujian 1-
Ulangan Maksima (1-RM) sebelum dan selepas intervensi dijalankan. Intervensi
untuk kumpulan unilateral dan bilateral dijalankan selama enam minggu. Ujian
MANOVA digunakan untuk membandingkan kekuatan otot (1-RM) dan untuk
menentukan kesan intervensi antara kumpulan. Dapatan ujian MANOVA
menunjukkan tiada perbezaan yang signifikan ujian pra di antara tiga kumpulan.
Namun terdapat perbezaan yang signifikan min ujian pasca antara kumpulan. Min
ujian pasca kumpulan kawalan bagi kekuatan unilateral pasca (M = 18.43 kg, SP =
0.13) dan bilateral pasca (M = 18.34 kg, SP = 0.13) adalah lebih rendah daripada min
ujian pasca kumpulan unilateral bagi kekuatan unilateral pasca (M = 25.41 kg, SP =
0.14) dan bilateral pasca (M = 25.41 kg, SP = 0.14) serta min ujian pasca kumpulan
bilateral bagi kekuatan unilateral pasca (M = 24.92 kg, SP = 0.33) dan bilateral pasca
(M = 24.92 kg, SP = 0.33). Hasil ujian MANOVA menunjukkan terdapat perbezaan
yang signifikan dan saiz kesan yang besar terhadap kekuatan otot berdasarkan tiga
kumpulan yang dikaji [F(2, 27) = 530.57, p<.05, partial n°=.95]. Ketiga-tiga
kumpulan tidak mengalami defisit bilateral bagi kedua-dua senaman. Kumpulan
unilateral mengalami peningkatan kekuatan otot yang signifikan berbanding
kumpulan kawalan tetapi tiada perbezaan signifikan dengan kumpulan bilateral.
Walau bagaimanapun, kumpulan bilateral menunjukkan kekuatan otot bilateral yang
lebih besar berbanding dengan kumpulan unilateral dan kawalan. Kesimpulannya
kedua-dua kaedah latihan ini berkesan dalam meningkatkan kekuatan otot dalam
kalangan lelaki terlatih. Kajian ini memberi implikasi bahawa keberkesanan latihan
unilateral dan bilateral bergantung kepada penggunaan otot senaman-senaman
terlibat.
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THE EFFECTS OF UNILATERAL VERSUS BILATERAL RESISTANCE
TRAINING ON BILATERAL DEFICIT AND UNILATERAL AND
BILATERAL STRENGTH ADAPTATION
AMONG TRAINED MEN

ABSTRACT

This study aimed to examine the effects of unilateral versus bilateral resistance
training on bilateral deficit and unilateral and bilateral strength adaptation among
trained men. The training model of the National Strength and Conditioning
Association was used as a theoretical framework. Thirty trained men were divided
into three groups included unilateral dumbbell group (n=10), bilateral barbells group
(n=10) and control group (n=10). Quasi experiment was used as the research design.
Pre and post tests were used to measure muscle strengths with 1-Maximum Repetition
test (1-RM) before and after the interventions. Interventions for unilateral and
bilateral groups were conducted for six weeks. MANOVA test was used to compare
muscle strengths (1 RM) with the pre and post-test between groups. The findings of
the MANOVA test showed no significant difference in pre-test between groups.
However, there were significant differences in the means of post-tests between groups.
The post-test means of the control group for unilateral strength (M = 18.43 kg, SP =
0.13) and bilateral strength (M = 18.34 kg, SP = 0.13) were lower than the means of
unilateral group post-tests for unilateral strength (M = 25.41 kg, SP = 0.14) and
bilateral strength (M = 25.41 kg, SP = 0.14) as well as the means of bilateral group
post-tests for unilateral strength (M = 24.92 kg, SP = 0.33) and bilateral strength (M =
24.92 kg, SP = 0.33). The results of the MANOVA test also showed that there were
significant differences and a significant size effect on muscle strength based on the
three groups studied [F (2, 27) = 530.57, p <.05, partial n° = .95]. All the three groups
showed no bilateral deficit for both exercises. The unilateral group showed increased
in the unilateral strength compared to the control group but no significant difference
with the bilateral group. However, the bilateral group showed increased in bilateral
strength compared with unilateral and control group. In conclusion, unilateral and
bilateral exercises have enhanced the muscle strength in trained men. The implication
of this study shows that the effectiveness of unilateral and bilateral strength
adaptations is subjected to the specific training performed.
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BAB 1

PENGENALAN

1.1 Pendahuluan

Bab ini membincangkan secara keseluruhan tentang kajian yang dilaksanakan.
Perbincangan ini terdiri daripada latar belakang mengenai latihan bebanan, penyataan
masalah yang menghuraikan rasional penyelidik ini dijalankan dan mengemukan
objektif serta persoalan yang menjadikan tujuan kajian ini dijalankan. Di akhir bab ini
juga membincangkan kepentingan, limitasi dan delimitasi kajian serta definisi

operasional kajian.



1.2 Latar Belakang Kajian

Latihan bebanan merupakan senaman fizikal yang melibatkan pergerakan otot
terhadap bebanan atau rintangan luaran. Semasa latihan, otot akan bertindak balas
terhadap tekanan yang diberi, di mana penguncupan otot akan berlaku secara
berterusan. Kekerapan dalam latihan ini akan menghasilkan peningkatan dari segi
jisim, ketahanan dan kekuatan otot (Schoenfeld, Ogborn, & Krieger, 2016;

Schoenfeld, Peterson, Ogborn, Contreras, & Sonmez, 2015).

Latihan bebanan dikenali sebagai satu kaedah latihan yang berkesan untuk
meningkatkan kecergasan otot dalam keupayaan untuk kekuatan otot (Fleck &
Kraemer, 2014; Haff & Triplett, 2015). Latihan bebanan merupakan satu aktiviti
fizikal yang melibatkan beberapa jenis beban yang dapat dipraktikkan semasa
melakukan senaman. Terdapat tiga jenis latihan bebanan iaitu beban berat badan,
beban berat bebas dan beban berat mesin. Ketiga-tiga jenis latihan ini telah dibuktikan

bermanfaat dalam meningkatkan kekuatan otot.

Dalam dunia sukan, matlamat dan tanggungjawab jurulatih dalam memastikan
atlet mendapat pencapaian yang bagus pada peringkat yang tinggi adalah sangat
penting, terutamanya dari segi persediaan fizikal psikologikal, fisiologikal dan
taktikal yang cukup. Bagi atlet-atlet bina badan, kebiasaannya persediaan fizikal
merupakan tunjang utama dan keperluan dalam rutin harian mereka bagi mencapai
bentuk badan yang diidamkan. Demi mencapai matlamat-matlamat tersebut, mereka
akan menggunakan pelbagai cara dan kaedah latihan dengan cara tersendiri untuk

melatih kekuatan dan ketahanan mahupun tumbesaran otot atlet atau diri mereka.



Oleh yang demikian, latihan bebanan sering dijadikan sebagai aktiviti
senaman utama bagi sesetengah golongan untuk mencapai tahap prestasi fizikal yang
optimum. Hal ini kerana program latihan bebanan yang terancang dan sistematik
dapat membantu meningkatkan daya tahan dan kekuatan otot (Faigenbaum, Lloyd,
MacDonald, & Myer, 2016; Fleck & Kraemer, 2014; Haff & Triplett, 2015). Malahan,
ia juga membantu masalah yang sering dikhuatiri oleh para jurulatih dan atlet dimana
latihan bebanan dapat mengurangkan risiko kecederaan serta mempercepatkan
pemulihan otot daripada kecederaan (Figueiredo, de Salles, & Trajano, 2018; Myer,

Sugimoto, Thomas, & Hewett, 2013).

Di samping itu, latihan bebanan bukan sahaja berfungsi di mata dunia sukan,
ia juga dijadikan satu bentuk amalan bagi meningkatkan gaya hidup sihat dalam
kalangan masyarakat kini. Latihan bebanan dipercayai memberi pelbagai manfaat dari
segi kesihatan seperti peningkatan fungsi kardiovaskular, sensitiviti terhadap insulin,
tindak balas keradangan, dan kualiti otot (Figueiredo et al., 2018). Organisasi
Kesihatan Sedunia (WHO) turut mencadangkan latihan bebanan sebagai strategi atau
terapi yang penting bagi rawatan dan pencegahan seperti penyakit kencing manis,
dislipidemia, penyakit kardiovaskular dan lain-lain (American College Of Sport

Medicine, 2013).

Kaedah latihan bebanan merupakan elemen yang penting untuk mendapatkan
hasil prestasi yang terbaik (Craig & Judge, 2009). Keberkesanan latihan bebanan
adalah bergantung kepada manipulasi pemboleh ubah seperti tumpuan terhadap otot
yang berbeza, beban dan isipadu senaman, jenis dan kadar senaman, jarak masa dan
tempoh rehat antara senaman, bilangan ulangan dan kekerapan senaman (Fleck &

Kraemer, 2014; Haff & Triplett, 2015). Kaedah dan pemilihan latihan tanpa pemboleh



ubah yang betul boleh menyebabkan latihan yang tidak mencukupi atau terlebih
latihan (Arazi & Rahimi, 2011). Oleh yang demikian, perancangan program latihan
bebanan yang strategik, seimbang dan bersesuaian dengan individu tertentu adalah
sangat penting bagi mencegah daripada kecederaan dan mencapai matlamat secara

keseluruhan.

Sehingga kini, banyak kajian telah dilakukan untuk membandingkan kaedah
latihan senaman dan kesannya terhadap prestasi fizikal (de Franca et al., 2015; Gentil,
Soares, & Bottaro, 2015; Schoenfeld et al., 2016). Antaranya, American College of
Sport Medicine mengesyorkan latihan bebanan selama 2 atau 3 hari dalam seminggu
dengan berintensiti 1RM sebanyak 60-70% untuk 8 hingga 12 ulangan bagi tujuan
memaksimumkan kekuatan otot (Medicine, 2009). Menurut Gentil et al. (2017)
menyatakan bahawa latihan bebanan berintensiti tinggi selama 10 minggu boleh
meningkatkan prestasi otot yang lebih tinggi dalam memaksimumkan prestasi otot.
Kajian meta-analisis yang dijalankan oleh Csapo and Alegre (2016), menyatakan
bahawa latihan bebanan yang berintensiti lebih rendah pada 45% 1RM dapat

meningkatkan kekuatan otot dalam kalangan warga tua .

Terdapat pelbagai kaedah yang boleh dilakukan semasa latihan bebanan.
Antaranya ialah melakukan senaman secara unilateral atau bilateral. Dari segi
persekitaran gim yang terdapat di Malaysia, kita dapat memerhatikan bahawa
sesetengah individu gemar mengamalkan latihan bebanan secara unilateral dan
segelintir lagi daripada mereka gemar mengamalkan latihan bebanan secara bilateral.
Kedua-dua kaedah ini merupakan kaedah yang mudah tetapi sehingga kini masih

menjadi persoalan tentang keberkesanan dalam melaksanakan latihan bebanan secara



unilateral atau bilateral (Botton et al., 2016; Migiano et al., 2010; Ramirez-Campillo

et al., 2015; Speirs, Bennett, Finn, & Turner, 2016).

Latihan bebanan secara unilateral melibatkan pergerakan satu sisi anggota
badan. Latihan secara unilateral hanya menekankan daya otot pada satu sisi anggota
badan yang digunakan semasa menjalani latihan. Manakala latihan bebanan secara
bilateral melibatkan dua sisi anggota badan. la adalah pergerakan yang dihasilkan
oleh dua sisi anggota badan pada masa yang sama. Latihan secara bilateral berfungsi
di bahagian kedua-dua anggota badan, di mana kedua-dua belah anggota badan akan

menerima tekanan dan memberi pergerakan terhadap satu sendi atau beberapa sendi.

Terdapat beberapa kajian lepas telah menyatakan bahawa latihan unilateral
dan bilateral memberi kesan dalam mengoptimumkan prestasi fizikal. Menurut
Ramirez-Campillo et al. (2018), kedua-dua kumpulan latihan dapat meningkatkan
kekuatan maximal lutut, keupayaan untuk mengubah arah larian dan keupayaan
melompat tanpa perubahan dalam indeks simetri anggota badan dalam kalangan
pemain bola sepak remaja. Namun, tidak terdapat perbezaan yang signifikan terhadap
semua ujian antara kumpulan unilateral dan bilateral. Dapatan kajian ini selari
dengan dapatan kajian McCurdy, Langford, Doscher, Wiley, dan Mallard (2005),
bahawa latihan unilateral dan bilateral dapat meningkatkan secara signifikan
terhadap kekuatan otot kaki unilateral dan bilateral pada peringkat fasa awal dalam
kumpulan masing-masing. Namun, tidak terdapat perbezaaan yang signifikan antara
kumpulan latihan unilateral dan bilateral terhadap semua ujian dalam kalangan lelaki

dan wanita yang tidak terlatih tersebut.

Terdapat juga kenyataan yang mengatakan bahawa wujudnya kesan yang

berbeza terhadap prestasi fizikal antara latihan unilateral dengan bilateral. Menurut



Hawkins (2016), telah melihat perbandingan kesan latihan bilateral dan unilateral ke
atas larian pecut dan keupayaan untuk mengubah arah larian dalam kalangan pemain
bola baling wanita. Dapatan kajian mereka telah melaporkan bahawa kumpulan
unilateral lebih berkesan berbanding kumpulan bilateral pada awal larian pecutan 5
meter dalam kalangan atlet bola baling wanita amatur. Manakala kumpulan bilateral

lebih berkesan dalam ujian larian pecutan 10 meter berbanding kumpulan unilateral.

Kajian lepas yang dijalankan oleh Makaruk, Winchester, Sadowski, Czaplicki
& Sacewicz (2011) pula, menyatakan latihan pliometrik unilateral lebih efektif
kerana dapat meningkatkan prestasi melompat dan kuasa dengan lebih cepat dalam
jangka masa yang lebih pendek manakala adaptasi atau penyesuaian daripada latihan
secara bilateral membolehkan peningkatan yang lebih lama semasa detraining. Kajian
yang dijalankan oleh mereka untuk melihat perbandingan kesan antara latihan
pliometrik secara unilateral dan bilateral terhadap prestasi lompatan dan kuasa

sepanjang latihan 12 minggu dan semasa detraining dalam kalangan wanita.

Walau bagaimanapun, apabila perbandingan penghasilan daya dilakukan
antara pergerakan unilateral dan bilateral, suatu fenomena yang tidak diketahui dan
kurang difahami sering diperhatikan di mana daya yang dihasilkan apabila
penguncupan otot anggota Kiri dan kanan badan pada masa yang sama adalah kurang
daripada keadaan penguncupan otot kiri dan kanan badan secara berasingan. Dalam
erti kata lain, keadaan ini disebut defisit bilateral yang bermaksud jumlah daya otot

unilateral lebih besar daripada daya otot bilateral.



1.3  Penyataan Masalah

Keadaan defisit bilateral menunjukkan perbezaaan dari segi kapasiti penghasilan daya
otot maksimal atau yang hampir maksimal apabila berlaku penguncupan otot tertentu
atau kombinasi dengan otot kontralateral (Kuruganti, Murphy, & Pardy, 2011). Defisit
berlaku apabila daya semasa latihan unilateral yang dijumlahkan lebih besar daripada
daya semasa latihan bilateral. Latihan secara bilateral menekankan bebanan antara
dua anggota badan yang dilakukan secara serentak pada satu masa. Dalam erti kata
lain, pergerakan bilateral ini adalah pergerakan yang dihasilkan oleh dua anggota
badan pada masa yang sama. la memerlukan daya otot yang dihasilkan oleh kedua-
dua anggota badan iaitu tubuh sebelah kiri dan kanan dimana ia akan saling merasa
tekanan semasa otot bekerja. Latihan secara unilateral hanya menekankan pada satu
anggota badan semasa menjalani latihan sama ada tubuh sebelah kiri atau kanan.
Pergerakan unilateral hanya fokus pada daya otot yang dihasilkan oleh satu anggota

badan sahaja semasa latihan.

Secara umumnya, defisit bilateral ialah jumlah kekuatan atau daya yang
dihasilkan oleh setiap anggota badan dalam keadaan unilateral yang lebih besar
daripada yang dihasilkan dalam keadaan bilateral. Terdapat kajian lepas yang
dijalankan oleh Botton et al. (2016), menyatakan kumpulan unilateral menunjukkan
defisit bilateral secara signifikan semasa melakukan ujian pasca dalam kalangan
wanita yang tidak terlatin. Namun, adakah defisit bilateral ini akan berlaku dalam

populasi yang berbeza iaitu golongan lelaki yang terlatih dalam latihan bebanan ?

Terdapat juga kajian-kajian lepas yang membuktikan bahawa bentuk latihan
unilateral dan bilateral memberi kesan efektif dalam prestasi otot dalam keadaan

yang berbeza. Menurut Hawkins (2016), menyatakan bahawa latihan unilateral lebih



efektif pada awal larian pecut 5 meter dalam kalangan pemain bola baling wanita.
Sebaliknya, latihan bilateral pula didapati lebih efektif dalam ujian larian pecut 10
meter. Manakala terdapat kajian perbandingan kesan antara latihan pliometrik secara
unilateral dan bilateral sepanjang latihan 12 minggu dan detraining telah
membuktikan latihan pliometrik unilateral lebih efektif bagi meningkatkan prestasi
melompat dan kuasa yang lebih cepat dalam jangka masa yang lebih pendek
manakala adaptasi atau penyesuaian daripada latihan secara bilateral membolehkan
peningkatan yang lebih lama semasa detraining (Makaruk, Winchester, Sadowski,

Czaplicki, & Sacewicz, 2011).

Berdasarkan dapatan kajian-kajian lepas yang berbeza, keberkesanan latihan
unilateral dan bilateral boleh dipengaruhi oleh pemboleh ubah kajian dari segi
kaedah latihan, peralatan yang digunakan semasa latihan, jenis senaman dan otot yang
terlibat semasa latihan. Selain itu, keberkesanan latihan bebanan unilateral dan
bilateral terhadap kekuatan otot dalam kalangan individu terlatih masih tidak begitu

jelas berdasarkan dapatan kajian-kajian lepas yang berbeza.

Kajian ini dijalankan bertujuan untuk melihat sama ada kepelbagaian program
latihan berdasarkan kaedah latihan bebanan (unilateral versus bilateral), peralatan
(dumbbell versus barbell), dan jenis senaman (bicep curl versus chest press), dan otot
sendi (sendi tunggal versus sendi pelbagai) akan menghasilkan peningkatan yang
sama terhadap kekuatan otot dari masa ke masa. Oleh itu, penyelidik ingin melihat
keberkesanan latihan unilateral dan bilateral yang melibatkan senaman sendi tunggal
dan sendi pelbagai melalui senaman bicep curl dan chest press dalam kalangan lelaki

yang terlatih.



1.4

141

1.4.2

1.4.3

144

1.5

1.5.1

1.5.2

1.5.3

Persoalan Kajian

Adakah terdapat perbezaan kesan latihan secara unilateral dan bilateral ke
atas kekuatan otot unilateral senaman sendi tunggal dan sendi pelbagai dalam
kalangan lelaki terlatih?

Adakah terdapat perbezaan kesan latihan secara unilateral dan bilateral ke

atas kekuatan otot bilateral senaman sendi tunggal dan sendi pelbagai dalam
kalangan lelaki terlatih?

Apakah kesan latihan secara unilateral dan bilateral terhadap defisit bilateral
senaman sendi tunggal dan sendi pelbagai dalam kalangan lelaki terlatih?

Sejauhmanakah kesan latihan secara unilateral dan bilateral terhadap
perubahan peratusan kekuatan otot unilateral, bilateral dan defisit bilateral
selepas menjalani intervensi selama enam minggu antara kumpulan unilateral,

bilateral dan kawalan?

Objektif Kajian

Untuk mengenalpasti kesan latihan secara unilateral dan bilateral ke atas
kekuatan unilateral senaman sendi tunggal dan sendi pelbagai dalam kalangan
lelaki terlatih.

Untuk mengenalpasti kesan latihan secara unilateral dan bilateral ke atas
kekuatan bilateral senaman sendi tunggal dan sendi pelbagai dalam kalangan
lelaki terlatih.

Untuk mengenalpasti kesan latihan secara unilateral dan bilateral terhadap
defisit bilateral senaman sendi tunggal dan sendi pelbagai dalam kalangan

lelaki terlatih.
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1.5.4 Untuk membandingkan kesan latihan secara unilateral dan bilateral terhadap
perubahan peratusan kekuatan otot unilateral, bilateral dan defisit bilateral
selepas menjalani intervensi selama enam minggu antara kumpulan unilateral,

bilateral dan kawalan.

1.6 Kepentingan Kajian

Kajian ini akan memberikan pemahaman yang lebih baik dan jelas mengenai
perbezaan kesan apabila melakukan senaman yang sama dengan kaedah angkatan
yang berbeza dalam kalangan individu terlatih. Walaupun latihan dapat dijalankan
dengan mudah, namun sehingga kini, pemilihan kaedah untuk melakukan latihan
sama ada secara unilateral atau bilateral masih dapat dibahaskan. Dapatan kajian ini
dapat menunjukkan kesan latihan bebanan secara unilateral dan bilateral terhadap
adaptasi kekuatan otot unilateral dan bilateral terhadap senaman sendi tunggal dan

sendi pelbagai.

Di samping itu, kajian ini juga bertujuan untuk memberi pendedahan tentang
samada defisit bilateral wujud dalam kalangan individu terlatih dan bagaimana pula
keadaannya setelah peserta melakukan latihan secara unilateral dan bilateral selama
enam minggu. Dapatan kajian yang akan diperolehi juga boleh dijadikan panduan dan
memberi manfaat kepada para jurulatih, atlet dan individu—individu untuk
mengenalpasti kaedah latihan bebanan yang lebih sesuai dalam usaha
mengoptimumkan prestasi dan kekuatan otot mereka. Seterusnya, individu yang
berkenaan juga dapat merancang program latihan yang lebih tepat dan spesifik

mengikut matlamat yang ingin dicapaikan seperti meningkatkan kekuatan otot.
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Pada akhir kajian ini, penyelidik bukan sahaja dapat menambahbaik ilmu yang
sedia ada, malah kajian ini juga dapat membantu para penyelidik mengembangkan

lagi idea dan cadangan kajian pada masa akan datang.

1.7 Delimitasi

Kajian ini telah dijalankan dengan mengambil kira delimitasi yang seperti berikut :

1.7.1 Populasi peserta dibataskan kepada lelaki yang terlatih dalam latihan bebanan
sahaja. Semua peserta berada dalam lingkungan usia 20-25 tahun.

1.7.2 Peserta perlu memenuhi Kriteria seperti bebas daripada sebarang penyakit dan
kecederaan dari segi fizikal, otot atau saraf yang akan menghalang peserta
daripada melaksanakan ujian dan sesi latihan.

1.7.3 Semua ujian dan sesi latihan akan dijalankan di Makmal Suaian Fizikal,

Fakulti Sains Sukan dan Kejurulatihan, UPSI.

1.8 Limitasi

Dalam kajian ini, terdapat batasan-batasan yang berada di luar kawalan pengkaji

seperti berikut :

1.8.1 Kejujuran
Semua peserta perlu memberi maklumat yang tepat dan jujur semasa
menjawab soal selidik tentang demografi dan persetujuan. Selain daripada itu,

peserta perlu menjalani latihan berdasarkan program latihan.
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1.8.2 Komitmen
Semua peserta perlu memberi kerjasama dan tumpuan yang sepenuhnya
semasa menjalani program latihan. Kekurangan kerjasama dan tumpuan oleh
peserta semasa latihan dan penilaian ujian akan memberi kesan kepada
prestasi dan kutipan data dalam ujian ini.

1.8.3 Tempoh kajian
Kajian ini hanya dijalankan selama enam minggu supaya selaras dengan
takwin semester peserta dalam kajian ini.

1.8.4 Pemilihan otot
Kajian ini hanya fokus terhadap senaman pada bahagian atas anggota badan

yang melibatkan otot tangan sahaja.

1.9  Definisi Operasional Kajian

1.9.1 Unilateral

Unilateral merupakan pergerakan yang dilakukan dengan salah satu sisi
anggota badan sama ada sebelah kanan badan atau kiri, misalnya lengan kanan

atau kiri sahaja.

1.9.2 Bilateral

Bilateral merupakan pergerakan yang dilakukan dengan kedua-dua anggota

badan dalam satu masa yang sama.
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1.9.3 Lelaki Terlatih

Lelaki terlatih merupakan individu yang kerap menjalani latihan bebanan 3
kali seminggu secara rekreasi dan mempunyai pengalaman dalam latihan
bebanan sekurang-kurangnya enam bulan. Lelaki terlatih yang dipilih berumur

dalam lingkungan usia 20 hingga 25 tahun.

1.9.4 Kekuatan Otot

Kekuatan otot merujuk kepada kemampuan otot melakukan aktiviti untuk
mengatasi bebanan dengan menggunakan daya yang maksimum. Dalam kajian

ini, kekuatan otot akan diuji melalui ujian 1RM chest press dan biceps curl.

1.9.5 Defisit Bilateral

Defisit bilateral merujuk kepada jumlah kekuatan atau daya yang dihasilkan
oleh setiap anggota badan dalam keadaan unilateral lebih besar daripada yang
dihasilkan dalam keadaan bilateral (Botton, Radaelli, Wilhelm, Rech, Brown

& Pinto, 2016).

1.10 Rumusan

Bab ini telah membincangkan secara keseluruhan tentang kajian yang
dilaksanakan. Perbincangan ini terdiri daripada latar belakang mengenai
latihan bebanan, penyataan masalah yang menghuraikan rasional penyelidikan
ini dijalankan, dan mengemukan objektif serta persoalan yang akan
menjadikan tujuan kajian ini dijalankan. Di akhir bab ini juga telah
membincangkan kepentingan, limitasi dan delimitasi kajian serta definisi

operasional kajian.
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