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ABSTRAK 

Kajian ini bertujuan menilai keberkesanan Manual Program Latihan Imbangan terhadap 
tahap imbangan dan gerak kaki dalam kalangan pemain bola jaring daerah Rompin. 
Reka bentuk kajian ini adalah kuasi Eksperimental menggunakan praujian dan 
pascaujian. Seramai 42 pemain bola jaring bawah 12 tahun dari dua buah sekolah 
rendah daerah Rompin dibahagikan secara rawak kepada dua kumpulan iaitu kumpulan 
kawalan (N=21) dan kumpulan rawatan (N=21). Kajian ini menggunakan instrumen 
ujian imbangan dinamik bagi menilai tahap kawalan keseimbangan badan dan borang 
skor gerak kaki bagi menilai kesalahan gerak kaki. Hasil kajian menunjukkan terdapat 
perbezaan yang signifikan dalam tahap pencapaian imbangan pemain kumpulan 
rawatan. Analisis Ujian-t tidak bersandar menunjukkan kumpulan rawatan mencapai 
tahap imbangan yang tinggi (M = 93.29, SP = 4.256) = .000, p < 0.5 berbanding dengan 
kumpulan kawalan (M = 51.62, SP = 4.598). Program latihan imbangan memberi kesan 
yang positif terhadap tahap imbangan dan pengurangan kesalahan gerak kaki pemain 
bola jaring. Kesimpulannya, Program latihan imbangan dalam permainan bola jaring 
sangat sesuai diaplikasikan oleh jurulatih bola jaring dalam usaha mengurangkan 
kesalahan gerak kaki dalam kalangan pemain bola jaring daerah Rompin. 
. 
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THE EFFECTIVENESS OF BALANCE TRAINING PROGRAM TOWARDS 
THE MISTAKES OF FEET MOVEMENT WHEN PLAYING NETBALL 

ABSTRACT 

This study aims to evaluate the effectiveness of the Balance Training Program on the 
level of balance and footstep among netball players in Rompin district. This The study 
is a quasi -Experimental design using pretest and posttest method. A total of 42 netball 
players under 12 years old from two primary schools in Rompin district were randomly 
divided into two groups, namely the control group (N = 21) and the treatment group (N 
= 21). The study used dynamic balance test instrument to assess the level of body 
balance control and a footstep score form to assess footstep errors. The results showed 
that there was a significant difference in the level of balance achievement of the players 
in treatment group. Independent t-test analysis showed that the treatment group 
achieved a high level of balance (M = 93.29, SP = 4.256) = .000, p <0.5 compared to 
the control group (M = 51.62, SP = 4.598). Balance training programs have a positive 
effect on the level of balance and reduction of footstep errors among netball players. In 
conclusion, the balance training program in netball training is very suitable to be applied 
by netball coaches as an effort to reduce footstep errors among netball players in 
Rompin district. 
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BAB 1  

PENDAHULUAN  

1.1 Pengenalan 

Matlamat pendidikan di Malaysia adalah untuk melahirkan modal insan yang 

berpengetahuan, berakhlak mulia, bertanggungjawab, berkeupayaan mencapai 

kesejahteraan diri serta memberi sumbangan dan menjadi teladan kepada generasi akan 

datang (Siti Nafsiah Ismail, Zuraidah Abdullah & Abdul Jalil Othman, 2020). Sukan 

merupakan kegiatan yang membawa ketenteraman jiwa dan kepuasan dalam hati 

seseorang atlet (Haddera, 2015) serta mewujudkan kemesraan pada diri seseorang yang 

menceburi dalam aktiviti individu dan aktiviti berpasukan.  

Di samping itu, pihak sekolah harus memainkan peranan secara holistik bagi 

membangunkan murid dari segi pelbagai aspek kesepaduan iaitu domain psikomotor, 

afektif dan juga kognitif. Tujuan penerapan dalam kesepaduan Pendidikan Jasmani 

adalah bagi menerapkan nilai-nilai murni bagi menghasilkan insan yang seimbang 

secara menyeluruh. (Eleanor Ann, et al, (2014). Sejak zaman dahulu, Pendidikan 
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Jasmani adalah salah satu elemen yang penting kepada semua murid sekolah rendah, 

menengah mahupun pengajian tinggi Malaysia. Pendidikan Jasmani ialah satu cabang 

bagi mempertingkatkan kemampuan dan keyakinan diri seseorang melalui aktiviti 

sukan. Sukan juga membantu dalam pembentukan sikap, kemahiran dan pengetahuan 

yang berhubung dengan kesihatan dan kecergasan (Abu Bakar Nordin & Ikhsan 

Othman, 2008). 

Kementerian Pendidikan Malaysia (KPM) adalah badan induk yang sentiasa 

bertanggungjawab dalam merancang dan mengelola segala jenis sukan pada peringkat 

sekolah rendah dan menengah termasuk sukan bola jaring (Mazlan Ahmad, 2015). 

KPM telah merangka beberapa program sebagai satu pelantar seperti dasar Satu Murid 

Satu Sukan (1M1S), untuk semua murid mengambil bahagian sekurang-kurangnya 

dalam satu jenis sukan dan permainan bagi membantu memproses dan mengolah 

potensi diri seseorang pemain dalam sukan. Konteks ini membantu dalam pemprosesan 

perkembangan potensi kemenjadian murid itu sendiri (Gifford, 2016). 

Sukan bola jaring merupakan sukan berpasukan berintensiti tinggi yang 

memerlukan pemain harus melakukan pergerakan yang pantas dengan perubahan arah 

secara mengejut. Pelbagai pertandingan telah diwujudkan pada peringkat sekolah 

seperti permainan bola jaring untuk memberi pendedahan awal tentang sesuatu 

pertandingan ataupun perlawanan. Tahap pertandingan telah dibahagikan kepada 

beberapa bahagian mengikut peringkat umur iaitu bawah 12 tahun bagi sekolah rendah, 

manakala bawah 15 dan 18 tahun bagi sekolah menengah. Sukan berpasukan adalah 

sukan yang melibatkan pertandingan atau persaingan antara pasukan (Eys, Laughead & 

Bray, 2009). Sukan berpasukan melibatkan pemain bekerjasama untuk mencapai 

objektif bersama dalam sesuatu pertandingan. 
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Bola jaring adalah satu permainan yang direka dan diubahsuai daripada 

permainan bola keranjang. Permainan ini mula tersohor di Amerika Syarikat pada tahun 

1891 oleh Dr. James Naismith.  Sejarah bola jaring di Malaysia bermula apabila 

permainan ini menjadi popular dalam kalangan pelajar sekolah mubaligh Kristian. 

Guru-guru Inggeris khususnya di bandar amat gemar bermain bola jaring. Pada tahun 

1978 Persatuan Bola Jaring Malaysia telah ditubuhkan sebagai satu badan yang 

mengawal dan mengawasi perjalanan kegiatan bola jaring di peringkat sekolah iaitu 

Majlis Sukan Sekolah Malaysia MSSM (2019). Permainan bola jaring telah semakin 

maju dan berkembang dalam kalangan generasi murid sekolah iaitu diperingkat sekolah 

rendah dan sekolah menengah (McCarthy, Martin, & Watson, 2021). 

Pada mulanya permainan bola jaring dimainkan oleh pemain perempuan sahaja, 

tetapi kini permainan ini mula dimainkan oleh kaum lelaki juga (Astro Arena, 2017). 

Bola jaring kini mula mengumpul peminatnya daripada kedua-dua gender. Bola jaring 

kini giat dimain oleh kaum lelaki di Universiti awam seperti Universiti Pendidikan 

Sultan Idris (UPSI). Setakat ini Universiti Pendidikan Sultan Idris (UPSI) pernah 

menghantar beberapa pasukan bola jaring ke pertandingan luar seperti Pesta Bola Jaring 

di Universiti Sains Malaysia (USM) 2016. Kini permainan ini juga menarik minat 

golongan pelajar lelaki dan ia juga dibincangkan bagi dijadikan satu sukan utama bagi 

pelajar lelaki (Suryati, 2017). 

Kawalan motor merupakan satu kaedah bagi mengerakkan postur atau tubuh 

semasa melakukan pergerakan dalam pertandingan. Fokus kawalan motor ialah satu 

proses yang membolehkan penguasaan lakukan yang memerlukan kemahiran. Istilah 

“motor” bermaksud pergerakan, dan kawalan motor pula membawa maksud pergerakan 

yang dikawal adalah “pergerakan berkemahiran” (Masry, et al., 2021). Dalam 
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permainan bola jaring kawalan postur badan adalah satu teknik yang harus dikuasai 

oleh pemain bagi mengelakkan berlakunya kesalahan gerak kaki. Maka pemain harus 

menguasai kemahiran yang kompleks supaya ia akan membantu menyelaraskan 

pergerakan semasa bermain (Gustian, Purnomo, Puspitaswati, Supriatna & Samodra, 

2020). 

Peraturan gerak kaki dalam permainan bola jaring agak unik dan khusus serta 

ia juga agak kontroversial. Corak gerak kaki dan pendaratan yang kukuh dapat 

menghasilkan pergerakan kaki yang baik dalam bola jaring (Özkür, 2020). Kemahiran 

gerak kaki juga harus dikuasai pemain kerana gerak kaki adalah kemahiran asas dan 

undang-undang dalam permainan bola jaring. Jika tidak dikuasai maka kelancaran 

pertandingan akan terjejas. Kunci bagi kawalan postur badan yang mantap dapat 

mengurangkan gerak kaki yang baik. Gerak kaki berlaku dalam dua situasi iaitu semasa 

menerima dan menghantar.  

Pemain harus fokus pada pendaratan dan harus menguasai kemahiran ini bagi 

mengelakkan berlakunya kesalahan gerak kaki yang banyak. Pendaratan menggunakan 

dua kaki lebih selamat bagi mengelakkan berlaku kecederaan pada bahagian kaki. 

Semasa bermain pemain harus peka kerana bola jaring memerlukan tindak balas yang 

cepat hasil daripada aksi di atas gelanggang dan teknik mendarat membolehkan pemain 

berada dalam posisi yang seimbang dan bersedia untuk membuat tindak balas yang 

seterusnya (Weiss, 2020). Gerak kaki merupakan salah satu faktor yang membawa 

kegagalan kepada pasukan bola jaring walaupun mempunyai pemain-pemain yang 

hebat. Jika pemain kurang mahir dalam kemahiran asas ini, maka sesuatu perlawanan 

boleh membosankan penonton dan juga boleh membawa kegagalan sesuatu pasukan. 



21 

 

Permainan bola jaring mempunyai beberapa posisi dan peranan yang tersendiri 

semasa bermain dalam sesuatu perlawanan. Satu pasukan terdiri daripada tujuh orang 

pemain utama dan tiga pemain simpanan. Senarai posisi yang terdapat dalam bola jaring 

ialah Penjaga gol (goal keeper GK), Penahan gol (goal defence GD), Penahan sayap 

(wing defence WD), Pemain tengah (centre C), (wing attack WA), Penyerang gol (goal 

attack GA) dan gol (goal shooter GS). Dalam suatu pertandingan bola jaring terdapat 

dua orang pengadil dan dua pegawai lain yang terdiri daripada seorang penjaga masa 

dan seorang lagi pencatat masa untuk menjaga kelancaran pertandingan. Secara 

umumnya, dua orang pengadil inilah yang bertanggung jawab sepenuhnya dalam 

mengerakkan dan melancarkan perjalanan suatu pertandingan. 

Program latihan yang bersesuaian dan teratur membantu potensi serta dapat 

meningkatkan tahap keyakinan serta kejayaan sesuatu pasukan sekolah dalam 

perlawanan yang diadakan. Berdasarkan kajian lepas latihan yang terancang dan 

tersusun dapat meningkatkan proses perkembangan minda, kecerdasan yang pelbagai 

dan gaya pembelajaran dalam pemikiran pemain dapat dipertingkatkan (Lee & Solmon, 

2007; Vella et al., 2015; Wright & Stork, 2013). Sejurus dengan itu, KPM telah 

membuat perubahan dalam sukan ini, khususnya dalam kurikulum sekolah. Kurikulum 

Bersepadu Sekolah Rendah (KBSR) telah membuat penambahbaikkan serta 

ditingkatkan menjadi Kurikulum Standard Sekolah Rendah (KSSR) bagi memantapkan 

lagi proses perkembangan tersebut. Mulai Januari 2017, kurikulum telah disuntik 

dengan elemen baru yang berkonsepkan Professional Teaching iaitu menyelitkan 

Teaching Game for Understanding (TGfU). 
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1.2 Latar Belakang Kajian  

Pembelajaran abad ke-21 adalah satu sistem Pendidikan Malaysia yang menetapkan 

perubahan atau anjakan agar pelajar didedahkan dengan Kemahiran Berfikir Aras 

Tinggi (KBAT) yang menjadi keutamaan dalam Pelan Pembangunan Pendidikan 

Malaysia (PPPM). Kemahiran KBAT diperlukan dalam proses meningkat potensi 

pelajar dan juga kaedah pembelajaran ke arah berpusatkan pelajar (Kementerian 

Pendidikan Malaysia, 2013). 

Pendidikan Malaysia lebih mengutamakan pembangunan terhadap peningkatan 

dalam kemahiran asas bagi menuju ke anjakan paradigma dalam struktur pembelajaran 

dan pemudahcaraan (Norliah & Mohd Hanafi, 2016). Pemikiran dan pengetahuan anak 

murid haruslah dipertingkatkan melalui sesuatu kemahiran. Sukan adalah salah satu 

cabang utama bagi melahirkan modal insan yang cemerlang dalam sesuatu permainan. 

Dalam situasi ini, jurulatih iaitu guru di sekolah memainkan tanggungjawab sebagai 

agen penggerak bagi melahirkan murid yang cemerlang dalam sesuatu kemahiran 

(Ramli, Zainuddin & Ibrahim, 2018). 

Jurulatih haruslah memainkan peranan dalam pengubahsuaian latihan dan 

kemahiran supaya pemain dapat menguasai kemahiran yang dilatih dapat diterapkan 

dengan serta-merta bagi meningkatkan lagi minat terhadap permainan yang diceburi 

(Julismah, Norkhalid & Mohd Izwan, 2017). Dalam masa yang sama pemain akan dapat 

melihat kebolehan dan kelemahan masing-masing dengan mudah dan dapat 

meningkatkan lagi tahap keupayaan dan keyakinan dengan baik (Taisin, 2018). Pemain 

perlu dimaklumkan tentang perkara ini kerana kemahiran akan terus ditingkatkan dan 

diubahsuai mengikut peringkat dan keadaan sukan itu. Jurulatih memainkan peranan 
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penting untuk meningkatkan kemahiran pemain. Di antara kemahiran yang penting 

dalam sukan ini adalah kemahiran yang melibatkan pergerakan kaki, tangan dan badan 

dan kemahiran mengendalikan bola yang melibatkan menangkap, melontar, mengawal, 

mengelak dan menjaring. Latihan secara sistematik dapat meningkatkan taraf 

kemahiran pemain-pemain dalam sukan (Glifford, 2016). 

Berdasarkan Falsafah Pendidikan Kebangsaan, kecergasan fizikal, seseorang 

lebih mudah mencapai pertumbuhan yang sihat bukan sahaja dari segi fizikal, bahkan 

dari segi emosi, mental, rohani, dan sosial (Darus, Saat, & Zakaria, 2017). Atlet yang 

mempunyai kecergasan fizikal yang unggul bukan sahaja mempunyai badan yang sihat, 

malah mereka sanggup menerima cabaran fizikal dalam aktiviti harian (Kuswanto, & 

Pratiwi, 2020). Pemain yang mempunyai tahap kecergasan yang rendah, biasanya 

menunjukkan sikap kurang yakin dan tidak berani menerima cabaran baru.  

Kecergasan fizikal yang optimum tidak dapat dicapai tanpa menjalankan 

senaman yang konsisten (Borhan Yusof, Mohamed & Hasbullah, 2008).   Manakala, 

aspek   perlakuan   motor   pula   melibatkan   kelajuan, keseimbangan, koordinasi, 

kuasa dan ketangkasan (Suhadi, Soegiyanto, Rahman & Sulaiman, 2020).  Bagi 

mencapai tahap kecergasan fizikal yang seimbang seseorang pemain harus melakukan 

gabungan senaman yang melibatkan aspek perlakuan motor individu tersebut bagi 

mencapai tahap kecergasan fizikal yang paling optimum (Bulca, Ozdurak & Demirhan, 

2020). 

Potensi pemain diukur berdasarkan Kecergasan fizikal, persediaan atlet, 

keupayaan dan keyakinan dalam sukan yang dicemburi (Azmi, 2017). Komponen 

kecergasan memainkan peranan yang besar dalam menyediakan atlet secara efisien 
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tanpa mengalami kelesuan dan mampu pulih daripada kelesuan dalam masa yang 

singkat (Fadzlillah, 2004). Sebagai seorang atlet haruslah mengharungi keupayaan 

fizikal berlandaskan kesihatan kerana ia adalah sebagai asas persediaan atlet untuk 

menjalani latihan-latihan yang khusus dengan sukan yang dicemburi (Yusof, Ambon, 

& Mohamad, 2016) bagi meningkatkan tahap kecergasan yang baik sebelum diuji. 

Kekuatan otot menghasilkan daya untuk mengatasi sebarang rintangan dalam 

setiap kontraksi otot (Sapega & Drillings, 1983; Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016). 

Elemen ini juga kemampuan untuk menghasilkan daya yang sama berulang kali yang 

merujuk kepada daya tahan otot (Campos et al., 2002; Caspersen, Powell, & 

Christenson, 1985; Kozina, et al., 2016). Oleh itu, bagi menghasilkan yang teras maka 

atlet harus mempunyai latihan kekuatan otot yang sesuai. Menurut Winarni, (2015) 

penghasilan daya samada secara berulang kali (daya tahan) atau dalam masa yang lebih 

singkat (kuasa) adalah merupakan produk yang hanya dapat dihasilkan sekiranya 

kemampuan daya maksimum (kekuatan) itu sendiri telah ditingkatkan (Lesmana, 

2014). 

Komposisi tubuh badan merupakan satu elemen yang penting bagi pemain bola 

jaring. Ia akan memberikan satu impak yang tinggi jika tidak dikaji terperinci (Ariffin, 

Hashim, & Lee, 2019). Dalam pertandingan bola jaring pergerakan atlet dalam 

gelanggang adalah maksimum dan kelajuan yang berbeza Claessens, et al., (2002). 

Postur badan juga menjadi satu masalah semasa bermain. Pertukaran arah secara 

mengejut mantapkan lagi posisi postur badan yang baik semasa bermain bola jaring. 

Maka dalam keadaan ini pemain haruslah mahir dalam pergawalan kaki dan postur 

badan supaya mengelakkan gerak kaki.  



25 

 

Menurut Safrit dan Wood (1995), kelenturan boleh didefinisikan sebagai julat 

pergerakan sesuatu sendi; pergerakan dari fleksi ke ekstensi atau pergerakan ekstensi 

ke fleksi. Apabila dilihat dari sudut pandangan Johnson dan Nelson (1986), kebolehan 

anggota dan sendi perlu bergerak melalui julat pergerakan tanpa tekanan. Dalam 

pertandingan bola jaring kebiasaan kelenturan harus dikuasai supaya pemain dapat 

memberikan kesungguhan semasa bermain (Nor, Baki, Kamarudin, & Saharin, 2019). 

Imbangan ialah kebolehan pemain mengimbangkan badan semasa dalam 

keadaan statik atau dinamik. Imbangan merupakan ironi kepada reaksi, tindak balas dan 

keupayaan untuk mengekalkan kestabilan apabila pusat graviti pemain dan tapak yang 

menyokongnya diubah (Mahdieh, Zolaktaf & Karimi, 2020). Imbangan statik adalah 

imbangan badan yang statik semasa badan pemain berada dalam keadaan yang tegak 

seperti aktiviti dirian dan berdiri di atas tali yang melengkung ataupun tali yang lurus 

(Ahmad Hashim, 2014). Imbangan ini akan menjadi tidak kukuh jika badan pemain 

berubah dari satu tempat ke tempat yang lain. 

 Imbangan statik berlaku apabila pusat graviti berada setempat. Imbangan 

dinamik ialah imbangan postur pemain yang tetap semasa melakukan pergerakan. 

Imbangan dinamik juga adalah kebolehan untuk mengekalkan keseimbangan ketika 

pusat graviti diubah. Dalam permainan bola jaring imbangan sangat dititik beratkan 

semasa mendarat dengan dua belah kaki. Jika tidak mendarat dengan baik maka 

berlakunya gerak kaki yang membawa kesalahan gerak kaki dan mungkin ia menjadi 

peluang yang baik kepada pihak lawan untuk menewaskan sesuatu pasukan. 

Imbangan merupakan pengukuran bagi menilai kebolehan untuk mengekalkan 

equilibrium yang menentang daya graviti. Imbangan diklasifikasikan kepada dua 
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bahagian iaitu imbangan dinamik dan imbangan statik. Imbangan dapat diukur dari segi 

pelbagai persembahan dalam sesuatu pertandingan. Seseorang individu mengalami 

kesukaran dalam pengawalan keseimbangan badan kerana tidak dapat melibatkan diri 

dalam aktiviti fizikal yang sempurna (Borhan Yosuf Mohamed & Mohd Sadek 

Mustaffa Hasabullah Ismail, 2008). Imbangan dinamik adalah satu lakuan yang 

dilakukan oleh pemain untuk menggerakkan badan dari satu tempat ke tempat yang lain 

bagi mengekalkan equilibrium. Pergerakan kaki terjadi disebabkan oleh gangguan 

dalam kestabilan postur badan pemain semasa mendarat (Mccartney & Forsyth 2017). 

Sukan adalah satu cabang bagi meningkatkan tahap kekuatan dalam tubuh 

badan dan menjaga pergerakan dalam kehidupan seharian (Syahrul Ahmar Ahmad, Soo 

Kum Yoke, Rahimah Mohamed Yunos, dan Juyati Mohd Amin, 2019). Kuasa 

merupakan kombinasi kelajuan dan kekuatan otot yang merujuk kepada keupayaan 

pemain melakukan pergerakan lincah yang kuat dalam jangka masa yang singkat 

dengan kepantasan yang tinggi (Collings, Gorman, Stuelcken, Mellifont, & Sayers, 

2020). Contohnya, dalam permainan bola jaring gerak kaki memerlukan kuasa kaki 

tinggi untuk menghasilkan pendaratan yang kukuh supaya tidak berlakunya gerak kaki. 

Pemain haruslah menguasai kemahiran dan kecergasan asas bagi memenuhi hasrat 

sesuatu jurulatih dan pasukan bola jaringnya.  

Semangat kerjasama merupakan saling bantu-membantu secara berpasukan dan 

ia adalah satu elemen penting bagi pemain bola jaring kerana kerjasama antara pemain 

akan mempengaruhi tahap pencapaian pemain serta mempamerkan tahap kerja atau 

intensiti aktiviti yang dijalankan (Carron et al. 2002). Bullard (2014), menegaskan kita 

selalu bertingkah laku tekal dalam situasi yang amat berbeza serta ia akan 

mempengaruhi personaliti dan latar belakang sosial seseorang pemain dalam pasukan 
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bola jaring. Kemungkinan mereka menghadapi masalah dari aspek kecergasan fizikal, 

tahap kemahiran yang berbeza dan kemampuan untuk berhadapan dengan tekanan 

latihan yang berintensiti tinggi dan memenatkan. Haddera (2015), menyatakan 

seseorang pemain seharusnya memberikan perhatian terhadap faktor-faktor fizikal 

supaya dapat meningkatkan prestasi dan kualiti permainan. 

Dalam permainan bola jaring, faktor kemahiran imbangan banyak memainkan 

peranan dan memberi kesan kepada perlakuan atau kemahiran seseorang pemain. 

Menurut Barber, Thomas, Jones, Mc Mahon dan Comfort (2016), pergerakan kaki 

dominan merupakan kemahiran yang penting dalam permainan bola jaring. Beliau 

menggunakan dua kaedah dalam menentukan kaki dominan dengan mudah iaitu 

melalui titik permulaan pegun (stationary startpoint) dan fliying start point. Dalam 

kedua-dua kemahiran ini, titik permulaan pegun (stationary startpoint) merupakan 

salah satu teknik yang mudah bagi mengatasi masalah kesukaran kaki dominan semasa 

membuat imbangan. Imbangan adalah kemahiran asas yang perlu dikuasai oleh pemain 

bagi mengelakkan berlakunya gerak kaki semasa perlawanan. 

Kaki dominan membantu pemain melakukan pendaratan yang kukuh. Suatu 

pendekatan telah diperkenalkan oleh Kaewmesri (2018), untuk menstabil dan 

mengimbangkan badan semasa pendaratan dengan menggunakan melompat melintang 

kaki tunggal. Pelbagai percubaan telah dijalankan bagi mengesan kaki dominan dan 

bukan dominan. Beberapa latihan diberikan bagi mengesan kaki dominan iaitu melalui 

melompat, menangkap dan mendarat. Beliau menjalankan aktiviti ini kerana dapat 

mengurangkan keletihan pada bahagian bawah kaki. Dapatan menunjukkan mengesan 

kaki dominan semasa mendarat sangat penting kerana ia mempengaruhi gerak kaki 

yang unggul serta keseimbangan postur badan yang baik.  
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Dalam permainan bola jaring, kejayaan sesebuah pasukan bergantung pada 

strategi permainan, penguasaan kemahiran, kecergasan fizikal yang tinggi dan kekuatan 

mental. Selain itu, kefahaman yang tinggi dan tahap komunikasi yang berkesan antara 

pemain juga merupakan faktor yang mendorong kejayaan sesebuah pasukan. Bagi 

melakukan pendaratan yang baik, seorang pemain haruslah menguasai pergerakan dan 

pertukaran arah yang pantas dalam sesuatu permainan bola jaring. Menurut Mothersole 

(2013), pendaratan yang baik mempengaruhi pergerakan yang baik.  

1.3 Pernyataan Masalah 

Berdasarkan statistik sejak tahun 2013 hingga 2018 pencapaian pasukan bola jaring 

bawah 12 tahun daerah Rompin menunjukkan prestasi yang kurang memuaskan dan 

tidak mencapai sasaran jurulatih daerah Rompin. Berdasarkan laporan post-mortem 

Mesyuarat Jabatan Pendidikan Negeri dan Pejabat Pendidikan dearah Rompin Pahang 

2018 dalam jadual 1.1 pencapaian pasukan bola jaring daerah Rompin selama enam (6) 

tahun tidak begitu membanggakan. Pada tahun 2013 daerah ini mendapat kedudukan 

tempat kelapan, pada tahun 2014 pula, telah mendapat tempat yang ke-10 daripada ke-

11 daerah. Pada tahun 2015 tempat ke-9. Seterusnya diikuti pula pada tahun 2016 

tempat ke-11, 2017 mempunyai kedudukan di tangga ke-9. Pada tahun 2018, pula 

mencapai kedudukan yang agak kurang memuaskan dengan berkedudukan tempat ke-

10. Ini menunjukkan satu pencapaian yang semakin merosot dan tidak konsisten sejak 

tahun 2013.  
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Jadual 1.1  
 
Laporan Analisis Pencapaian Pasukan Bola Jaring Bawah 12 Daerah Rompin 2013- 
2018 

Tahun Keseluruhan Kedudukan Pencapaian 

2013 8 Peringkat kumpulan 
2014 10 Peringkat suku akhir 
2015 9 Peringkat suku akhir 
2016 11 Peringkat kumpulan 
2017 9 Peringkat suku akhir 
2018 10 Peringkat suku akhir 

Sumber: Laporan Post-mortem Mesyuarat Jabatan Pendidikan Negeri dan Pejabat 
Pendidikan dearah Rompin Pahang 2018 

Dalam permainan bola jaring kemahiran gerak kaki merupakan undang-undang 

asas yang berlaku dalam dua situasi iaitu semasa menerima dan menghantar. Penelitian 

penyelidik menunjukkan pemain kurang mahir dalam menstabilkan kedudukan kaki 

apabila mendarat menggunakan dua kaki dan pengawalan postur badan yang baik 

semasa menerima bola. Penyelidik dapat melihat bahawa pemain sentiasa melakukan 

gerak kaki sepanjang sesi perjumpaan latihan bola jaring. Kaki dominan adalah satu 

elemen penting dalam melakukan pendaratan (Barber, Thomas, Jones Mahon, & 

comfort, 2016), maka pemain mempunyai kekuatan kaki yang kurang stabil disebabkan 

berlakunya gerak kaki yang banyak. Kebiasaanya, latihan mendarat dua kaki akan 

menyerap impak dengan baik berbanding satu kaki (Stuelcken, Greene, Smith & 

Vanwanseele, 2013). Penyelidik juga membuat rakaman satu pertandingan bola jaring 

bagi menilai tahap keseimbangan postur badan pemain sepanjang pertandingan. 

Berdasarkan rakaman video pemain daerah Rompin masih lemah dalam mengawal 

postur badan semasa mendarat.  
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Menurut Mohd Fauzi (2016), kaedah latihan yang dipilih haruslah dikaji semula 

supaya ditambah baik agar latihan yang sistematik dapat mempertingkatkan pencapaian 

pemain masa ke semasa. Berdasarkan pencapaian pemain-pemain ini masih mengalami 

pelbagai cabaran dalam menguasai kemahiran gerak kaki kerana tiada latihan yang 

spesifik (Nuraini, Komunikasi Personal, Mei 28, 2019). Sehubungan dengan 

pernyataan diatas, maka ternyata pemain bola jaring dan jurulatih daerah Rompin masih 

gagal mengaplikasikan penggunaan strategi dan taktik yang tepat sepanjang 

pertandingan. Apabila dipertengahkan isu ini dengan pegawai Pendidikan Daerah 

bahagian Sukan, beliau berkata banyak peruntukkan telah dikeluarkan bagi 

membangunkan mutu sukan bola jaring daerah, tetapi memberikan impak yang kurang 

memberangsangkan kerana tiada panduan dan amalan yang baik untuk mengatasi 

masalah ini. 

Bagi mengatasi masalah ini penyelidik selaku jurulatih pasukan ini, ingin 

meningkatkan kemahiran imbangan dan mengurangkan kesalahan gerak kaki dalam 

kalangan pemain bola jaring Daerah Rompin. Peningkatan tahap gerak kaki dilakukan 

menerusi latihan intervensi selama lapan minggu. Program latihan dibina dengan 

berpandukan Model Addie dan kajian lampau bagi meningkatkan keseimbangan dan 

kestabilan postur badan serta pendaratan yang mantap semasa perlawanan bola jaring.  
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1.4 Objektif Kajian 

Berdasarkan pernyataan masalah penyelidik telah menetapkan empat objektif seperti 

berikut dalam kajian ini: 

1.4.1 Menghasilkan modul latihan imbangan selama lapan minggu untuk 

mengatasi masalah imbangan dan gerak kaki pemain bola jaring Daerah 

Rompin. 

1.4.2 Memperoleh kesahan kandungan dan kebolehpercayaan bagi program 

latihan imbangan selama lapan minggu untuk mengatasi masalah 

imbangan dan gerak kaki dalam kalangan pemain bola jaring Daerah 

Rompin. 

1.4.3 Melihat perbezaan pencapaian tahap imbangan dan kesalahan gerak kaki 

di antara kumpulan kawalan dan kumpulan rawatan sebelum dan selepas 

latihan lapan minggu. 

1.4.4 Mengenal pasti kesan program latihan imbangan selama lapan minggu 

terhadap tahap imbangan dan kesalahan gerak kaki dalam kalangan 

pemain bola jaring Daerah Rompin.  
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1.5 Persoalan Kajian 

Berdasarkan objektif kajian yang diberikan, penyelidik telah menetapkan tujuh 

persoalan kajian seperti berikut: 

1.5.1 Apakah tahap kesahan kandungan dan kebolehpercayaan program 

latihan imbangan selama lapan minggu bagi pemain bola jaring Daerah 

Rompin? 

1.5.2 Adakah terdapat perbezaan terhadap tahap imbangan dalam skor 

praujian antara kumpulan kawalan dengan rawatan dalam kalangan 

pemain bola jaring Daerah Rompin?  

1.5.3 Adakah terdapat perbezaan dalam skor ujian pacsa terhadap tahap 

imbangan antara kumpulan kawalan dengan rawatan dalam kalangan 

pemain bola jaring Daerah Rompin?   

1.5.4 Adakah terdapat perbezaan dari segi gerak kaki skor praujian antara 

kumpulan kawalan dengan rawatan dalam kalangan pemain bola jaring 

Daerah Rompin? 

1.5.5 Adakah terdapat perbezaan dari segi gerak kaki skor ujian pasca antara 

kumpulan kawalan dengan rawatan dalam kalangan pemain bola jaring 

Daerah Rompin? 
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1.6 Kepentingan Kajian 

Secara umumnya, kajian ini sangat penting kerana kajian ini menambahkan sumber 

rujukan, keberkesanan program latihan imbangan dalam permainan bola jaring dapat 

meningkatkan prestasi pemain dari segi membuat keputusan semasa berhadapan 

dengan situasi permainan sebenar. Secara kesimpulannya, kajian ini bertujuan 

mengenal pasti penggunaan program latihan imbangan dalam usaha membantu 

beberapa pihak dan ia boleh dijadikan sebagai bahan panduan rujukan oleh jurulatih 

serta guru-guru disekolah. Di antara perkara yang berkepentingan seperti berikut.  

1.6.1 Guru dan Jurulatih Pasukan Sekolah 

Jurulatih merupakan fasilitator yang membantu pemain untuk mempelajari dan 

memahami sesuatu kemahiran. Program latihan ini membantu dan memanfaatkan guru-

guru mahupun jurulatih bagi memartabatkan serta merealisasikan Hasrat KPM bagi 

melahirkan pemain yang berdikari dan bersedia dalam sesuatu pertandingan. Latihan 

dalam modul ini boleh dijadikan bahan rujukan jurulatih semasa menjalankan 

kokurikulum seperti sukan dan permainan bola jaring.  

Pendidikan Malaysia merupakan satu proses dinamik yang sentiasa mengalami 

perubahan mengikut situasi perkembangan teknologi dan inovasi, bagi melahirkan 

insan yang serba boleh bagi membantu kemenjadian murid. Penyelidikan juga salah 

satu kaedah bagi menangani jurang pengetahuan Guru dan jurulatih supaya 

memperluaskan pengetahuan bagi mengatasi masalah yang dihadapi oleh pemain 
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semasa bermain bola jaring (Hassan, Rabbani, Shukor, & Majid, 2018). Modul ini juga 

salah satu kaedah baharu bagi mantapkan usaha guru semasa melatih pemain. Selain 

itu, bahan ini juga memberi input baru kepada jurulatih-jurulatih yang akan datang.  

1.6.2 Pemain 

Kajian ini membantu pemain untuk membetulkan keseimbangan badan semasa 

mendarat serta membetulkan gerak kaki yang baik. Selain itu, pemain juga dapat 

meningkatkan keyakinan diri dan ia dapat memotivasikan pemain semasa bermain bola 

jaring.  Penggunaan modul ini membantu menerapkan ilmu yang baharu kepada pemain 

serta dapat meningkatkan kemahiran dalam permainan bola jaring (Vygotsky, 1985). 

Melalui penggunaan modul ini murid dapat meneroka dan mengaplikasikan sesuatu 

kemahiran dengan bebas dan yakin pada sesuatu kemahiran yang dimiliki (Jorrye 

Jakiwa, Pathmanathan & Suppiah, 2020). Modul ini juga membantu murid dengan 

menilai kemampuan diri sendiri serta boleh membuat keputusan dalam pertandingan 

sebenar. 

1.7 Limitasi Kajian 

Kajian ini dijalankan dalam kalangan murid - murid berumur antara 11 hingga 12 tahun 

yang mewakili pasukan bola jaring kategori bawah 12 tahun. Tumpuan kajian ini ialah 

terhadap pasukan bola jaring Sekolah di Daerah Rompin yang dapat memasuki 

perlawanan bola jaring suku akhir dan separuh akhir peringkat Daerah. Konsep utama 
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kajian ini adalah untuk memberi tumpuan kepada kemahiran gerak kaki dan pendaratan 

dalam kalangan pemain pasukan permainan bola jaring. Hasil kajian ini boleh 

digeneralisasikan kepada pemain bola jaring Daerah Rompin bawah 12 tahun sahaja. 

1.8 Definisi Operasional  

Dalam kajian ini pelbagai terminologi telah digunakan. Pengertian dan maksud 

terminologi tersebut adalah seperti berikut: 

1.8.1 Imbangan  

Imbangan merupakan keupayaan dan kebolehan seseorang individu untuk 

mengekalkan posisi postur badan pada kedudukan asal dan dapat mengimbangi 

kedudukannya dalam jangka masa yang lama, sama ada melakukan imbangan dinamik 

ataupun imbangan statik (Ahmad Hashim, 2015). Kunci utama penentu kepada gerak 

kaki yang baik ialah keseimbangan dan kestabilan poster badan yang unggul. 

Kestabilan dan keseimbangan dapat mengekalkan keseimbangan badan mengatasi daya 

tarikan graviti serta tindak balas terhadap motor yang berkesan. Dalam imbangan 

dinamik badan seseorang tidak bersifat rigid kerana boleh melakukan pergerakan 

(Johnson & Nelson, 1986).  

Semasa imbangan statik pula badan pemain berada dalam keadaan yang tetap 

dan tidak bergerak. Bagi mendapatkan gerak kaki yang baik, pemain hendaklah 
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memastikan supaya badan diimbangkan di atas kaki iaitu pada bebola kaki, lutut dan 

pergelangan kaki sambil kaki dikangkangkan dan bersedia untuk bergerak ke mana-

mana arah. Jika pemain dapat mengimbangkan postur badan dengan baik maka pemain 

tidak menghadapi kesukaran dalam penguasaan kemahiran gerak kaki (Abdul Wafi, 

Razali and Seti Mariam, Ayop, 2012) Imbangan merupakan salah satu kunci utama bagi 

mengilap gerak kaki yang baik dan dapat membantu pemain atau atlet menunjukkan 

prestasi yang cemerlang dalam permainan. Selain itu, imbangan juga mengekalkan 

keseimbangan apabila pusat graviti dan tapak yang menyokong seseorang telah diubah 

(Ahmad Hashim, 2015). 

1.8.2 Gerak kaki 

Kemahiran gerak kaki merupakan satu peraturan asas yang penting dalam permainan 

bola jaring. Walaupun pemain tersebut menguasai kemahiran menyambut dan 

menghantar dengan baik tetapi masih menjadi pemain yang kurang efisien kerana 

kemahiran asas gerak kaki adalah asas peraturan permainan. Kunci utama gerak kaki 

yang sempurna ialah imbangan. Bagi mengawal pergerakan kaki dengan baik pemain 

haruslah berdiri statik setelah menerima bola tanpa menggerakkan kaki, sekiranya kaki 

tergerak maka ia menjadi satu kesalahan dalam sesuatu pertandingan. Bagi menguasai 

gerak kaki yang baik pemain haruslah menguasai pendaratan yang kukuh dan imbangan 

badan yang baik. Jika pemain menguasai kemahiran gerak kaki ini maka permainan 

bola jaring dapat dimainkan dengan lancar. 




