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ABSTRAK

OLEH :

ABDUL AZIS BIN AYUB

PENGUKURAN TAHAP KECERGASAN FIZIKAL PEMAIN BOLA SEPAK 
BAWAH I8TAHUN PELAJAR SEKOLAH MENENGAH BAHAGIAN 

KUCHING, SARAWAK.

Keccrgasan fizikal, penguasaan teknikal, taktikal dan kekuatan psikologikal 
merupakan taktor penting yang menyumbang kepada kejayaan pasukan dalam 
permainan bola sepak. Matlamat kajian ini ialah mengukur tahap kccergasan fiz.ikal 
pemain bola scpak bawah 18 tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching. 
Sarawak. Bateri ujian kecergasan fizikal mengandungi lima jenis ujian khusus untuk 
menguji komponen kelenturan, kuasa kaki, ketangkasan, kepantasan dan daya tahan 
kardiovaskular (Vo2iliax). Nilai kesahan dan kebolehpercayaan instrumen kajian adalah 
di antara r = .80 hingga r = .99. Kaedah penyelidikan ex post faclo digunakan dalam 
kajian ini dengan jumlah sampel 67 orang pelajar sekolah menengah Zon B. bahagian 
Kuching. Sarawak. Analisis statistik korelasi digunakan bagi menguji perkailan di 
antara skor lima jenis ujian kecergasan fizikal dengan skor kcscluruhan tahap 
kecergasan f~izikal pemain. Hasil kajian mendapati bahawa tcrdapat pcrhubungan 
positil'dan rendah bagi komponen kelenturan (r = .31 I, n = 67, = 0.010 < 0.05). 
perhubungan positif dan sederhana tinggi bagi komponen kuasa kaki (r = .66. n = 67. 
P = 0.000 < 0.01). perhubungan positiT dan sederhana tinggi bagi komponcn 
ketangkasan (r = .66, n = 67, g = 0.000 < 0.01), perhubungan positit'dan scderhana 
tinggi bagi komponen kepantasan (r = .70, n = 67, p = 0.000 < 0.01) serta terdapat 
pcrhubungan positif dan sederhana tinggi bagi komponen daya tahan kardiovaskular 
(Vo2ll)ax) (r = .63, n = 67. p = 0.000 < 0.01). Kajian ini menolak semua hipotesis kajian 
yang tclah dibina. Hasil kajian menunjukkan bahawa tcrdapat pcrbezaan yang 
signillkan antara skor lima jenis ujian kecergasan fizikal dengan skor keseluruhan 
kcccrgasan fizikal pemain bola sepak. Dapatan kajian merumuskan bahawa Bateri 
lljian ini sesuai untuk menguji tahap kecergasan fizikal pemain bola scpak bawah 18 
tahun.
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ABSTRACT

BY :

ABDUL AZIS BIN AYUB

PIIYSICAL FITNESS LEVEL ASSESSMENT OF UNDER-18 SECONDARY 
SCIIOOL FOOTBALL PLAYERS, KUCHING DIYISION. SARAWAK.

Physical fitness, technical attainment. tactical and psychological strength arc lactors ol' 
high importance for the success of a football team. This test aims towards asscssing 
the physical Titness level of the said players. There are five types of test administered 
in the physical fitness assessment batlery which are specificaily meant for tcsting 
components of flexibility, leg power, agility, speed and cardiovascular endurance 
(Vo2milx). The validity and reliability of the test instrument are rated in the range of r = 
.80 to r -■ .99. Ex po.st facto research method is used in this test covering a total of 67 
samples comprising secondary school students of Zone B, Kuching Division. 
Sarawak. Statistics correlation analysis is used for testing relation betwccn thc scorc 
of all five physical fitness test and the players overall score of physical Iltness. Study 
resull shows that there is a positive and low relation for component flexibility (r 
.311, n ~ 67, p = 0.010 < 0.05), positive and moderately high for leg powcr 
component (r = .66, n = 67, p = 0.000 < 0.01), positive and moderately high for agility 
component (r = .66, n = 67. p = 0.000 < 0.01). positive and modcrately high Ibr spccd 
component (r = .70, n = 67, p = 0.000 < 0.01), as well as there is a positivc and 
moderately high for cardiovascular endurance component (Vo2milx) (r = .63. n = 67. p 
= 0.000 < 0.01). This study reject all hypotheses suggestcd. Study result shows that 
there is a significant difference between the score of the five types of thc physical 
tltness tcst and the overall score of a football players physical tltness. The Hndings 
conclude that this test battery is appropriate for testing the physical fitness levcl of an 
under-18 football player.
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BAB 1

PENDAHULUAN

Pengenalan

Kcjayaan sesebuah pasukan dalam permainan bola sepak adalah gabungan clemen

kcmahiran. kecergasan fizikal, kemahiran teknikal dan strategi yang digunakan oleh

pasukan tersebut. Namun, ahli Asiologikal dan jurulatih lebih memberi tumpuan

Kecergasan fizikal membawa konotasi yang berbeza bagi sctiap penyelidik

Hsiologikal tempatan mahupun barat.

Mcnurut Safrit (1981) kecergasan fizikal ialah keupayaan badan untuk

penyesuaian kepada aktiviti lasak dan berupaya untuk pulih kembali dengan cepat.

Bcliau juga menekankan kecergasan fizikal ialah suatu konstruk multidimensi yang

tidak boleh diberi gambaran melalui satu dimensi komponen kecergasan sahaja. Ini

adalah kerana setiap komponen menyumbang ke arah kebolehan individu melakukan

kcrja secara efektif. Berdasarkan huraian sukatan pelajaran Pendidikan Jasmani dan

Pendidikan Kesihatan (Pusat Perkembangan Kurikulum, 1999) menyatakan konsep

terhadap pembangunan kecergasan fizikal pemain berbanding elemen lain.
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kecergasan fizikal berasaskan

mcmbahagikan kecergasan fizikal kepada dua aspek besar. Aspek pertama berasaskan

kesihatan yang merangkumi komposisi badan, keupayaan kardiovaskular, daya lahan

otot, kekuatan otot dan kelenturan. Aspek kedua berasaskan perlakuan motor yang

reaksi.

Eokus kajian adalah untuk menilai tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak

bawah 18 tahun. Dua aspek besar yang menentukan tahap kecergasan fizikal pemain

ialah aspck pembangunan tlsiologikal dan aspek pemilihan ujian kccergasan bola

sepak. Aspck pembangunan fisiologikal berkaitan dengan prestasi jantung. pcparu dan

otot badan (Sharkey, 1990), kualiti minda seperti kesedaran minda dan kestabilan

emosi (Mohd. Razali Abdullah, Abu Zarin Abu Bakar, Abdul Majid Mohammad Isa

dan Wan Salihin Wong Abdullah, 2004), perkembangan umur. jantina. baka. tabiat

pcmakanan, tabiat senaman dan aktiviti fizikal yang efesien (Hcyward. 1997). Aspek

pembangunan tlsiologikal merupakan keupayaan sistem badan dalaman individu

untuk mengatasi daya dan halangan yang berlaku secara semulajadi mahupun latihan

berterusan.

Aspek pemilihan Ujian Kecergasan Fizikal merujuk kepada kesesuaian ujian

dengan komponen kecergasan yang amat diperlukan oleh seorang pemain bola sepak.

Ini kcrana penglibatan dalam sukan yang berlainan melibatkan komponen kccergasan

yang berlainan. Komponen yang berkait rapat dengan kecergasan dalam bola sepak

ialah ketangkasan, daya tahan kardiovaskular dan kekuatan otot (Luxbacher. 1991).

daya tahan, kekuatan, kepantasan, kuasa dan kelenturan (Hopper dan Davis. 1988).

mcrangkumi kuasa otot, kctangkasan, kepantasan, imbangan, koordinasi dan masa

pendapat Corbin dan Lindsey (1991) iaitu
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daya tahan kardiovaskular, kapasiti aerobik, kepantasan dan kekuatan (Mangi. Jokl

dan Dayton, 1987), kepantasan, daya tahan otot, ketangkasan, daya tahan

kardiovaskular dan kelenturan (Majlis Sukan Negara, 1998).

Dua aspek ini telah membawa kepada pembinaan pelbagai ujian kccergasan

sah dan boleh dipercayai yang merangkumi kecergasan fizikal

berlandaskan kesihatan dan bcrlandaskan perlakuan motor. Menurut Ahmad Hashim

(2004). instrumen atau ujian yang digunakan bertujuan bagi mengukur dan menilai

maklumat mestilah mempunyai ciri kebolehpercayaan, objektiviti dan kesahan. Ciri-

ciri tcrsebut adalah penting bagi menghasilkan keputusan yang tcpat dalam

pengukuran kognitif, kecergasan fizikal, kemahiran sukan, kecergasan motor dan

sikap tcrhadap aktviti fizikal.

Kajian ini melibatkan pemain bola sepak bawah 18 tahun pelajar sekolah

menengah di bahagian Kuching, Sarawak. Beberapa faktor seperti ciri individu, lokasi

sekolah, kemudahan asas sekolah, kemahiran asas pemain serta penggunaan kacdah

ujian lapangan telah dikenal pasti dalam menentukan instrumen kajian bagi

mendapatkan data. Jenis ujian kecergasan yang mempunyai nilai kesahan tinggi dan

piawai yang diperakui oleh pakar dalam dan luar negara menjadi keutamaan

penyelidik dalam menentukan instrumen kajian.

Bateri ujian dalam kajian ini terdiri daripada lima item yang mengukur kapasiti

acrobik, daya tahan otot abdomen, kuasa kaki, kepantasan larian dan kctangkasan

larian. Lebih tepat lagi ialah Ujian PACER (Midtistage Filness Test}, Ujian Jangkauan

Melunjur. Ujian Lompat Jauh Berdiri, Ujian Lari Ulang Alik 30 Kaki dan Ujian Lari

fizikal yang
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Pecut 30 meter. Bateri ujian ini dipilih berdasarkan kesesuaian jenis ujian dengan

kemahiran dan keupayaan fisiologikal pemain yang diperlukan dalam permainan bola

sepak.

Penyataan Masalah

Kecergasan fizikal adalah suatu kriteria yang boleh digunakan bagi membantu

mentalsirkan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18 tahun pelajar

sekolah menengah berasaskan aspek kesihatan dan aspek perlakuan motor. Pengujian

aspek kesihatan dalam permainan bola sepak selalunya melibatkan ujian daya tahan

kardiovaskular, daya tahan otot, kekuatan otot, kelenturan dan komposisi badan.

Pengujian aspek kemahiran motor pula melibatkan ujian kepantasan. kctangkasan.

masa reaksi, imbangan, kuasa dan koordinasi.

Masalah utama dalam kajian ini ialah menentukan komponen kecergasan

fizikal yang paling tepat bagi mengukur tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak

bawah 18 tahun. Penyelidik fisiologi sukan dalam dan luar negara sedang giat

mcnjalankan kajian bagi menguji setiap komponen kecergasan fizikal pemain bola

sepak. Senario ini menggambarkan tugas untuk menentukan komponen kecergasan

fizikal yang paling tepat bagi menguji tahap kecergasan fizikal pcmain bola sepak

adalah sukar dan mencabar.

Usaha bagi menentukan prestasi kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah

18 tahun ataupun golongan remaja masih sukar dan memerlukan lebih banyak

Kesukaran mendapatkan bateri ujian dan menggunakan ujian yangpenyelidikan.

tidak mempunyai prosedur ujian piawai untuk mengukur tahap kecergasan fizikal
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pemain merupakan masalah kepada jurulatih khususnya jurulatih tcmpatan. Tambahan

pula. kcbanyakkan batcri ujian dilakukan oleh penyelidik barat dan menggunakan

sampel kajian yang berbeza dengan penyelidik tempatan dari segi umur, tahap

kematangan. kemudahan, cuaca, baka, pemakanan dan budaya.

Masalah yangdihadapi ketika ini ialah jurulatih tempatan gagal mengenal pasti

dan memilih ujian yang sah atau benar-benar mengukur tahap kecergasan Hzikal.

Kegagalan jurulatih mengenal pasti ujian yang sah dan boleh dipercayai bagi ujian

meragukan. Sctakat ini.kecergasan fizikal akan menghasilkan keputusan yang

jurulatih tempatan ataupun guru masih kekurangan sumber rujukan bagi mcngukur

tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak khususnya pelajar sekolah menengah yang

berumur 18 tahun ke bawah.

Para jurulatih dan guru masih terlalu bergantung dengan prosedur ujian yang

kesahan dan kebolehpercayaan tinggi jika digunakan oleh sekolah mcncngah di

Malaysia. Mcnurut Ahmad Hashim (2004), sekiranya guru atau jurulatih tidak

menggunakan ujian pengukuran dan penilaian yang tekal, maka skor ujian yang

diperolehi tidak berjaya menunjukkan tahap kecergasan fizikal pemain yang sebenar.

Masalah yang dihadapi oleh para jurulatih bola sepak bawah 18 tahun alau

rcmaja ialah memastikan ujian kecergasan fizikal dapat menentukan tahap prcstasi

pemain sebelum dan semasa musim pertandingan. Pengukuran tahap keccrgasan

fizikal mcnjadi semakin sukar sekiranya jurulatih tidak mendapat maklumat tepat.

prosedur yang ujian yang sah, kesahan, kebolehpercayaan dan objektiviti ujian yang

tinggi dan sesuai untuk pelajar di negara barat namun mungkin tidak mempunyai
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rcndah serta ujian yang tidak sesuai. Dengan sumber yang terhad, sctiap jurulatih

pcrlu bijak memilih instrumen dan bateri ujian kecergasan fizikal yang sesuai scrla sah

diaplikasikan ke atas pelajar sekolah menengah yang berumur bawah 18 tahun di

sekolah menengah Malaysia amnya.

Masalah menentukan jenis ujian yang sesuai bagi setiap komponen kecergasan

H/ikal pemain bola sepak bawah 18 tahun turut menjadi persoalan di kalangan

jurulatih dan guru. Kajian ini melibatkan pengukuran daya tahan kardiova.skular.

kelenturan, kcpantasan, ketangkasan dan kuasa. Setiap komponen mempunyai dua

atau lebih jenis ujian yang mempunyai kesahan, kebolehpercayaan dan objektiviti.

Secara praktisnya, jurulatih dan guru perlu bijak memilih ujian yang paling relavan

untuk mengukur tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak.

Skor yang diperolehi melalui ujian kecergasan fizikal dapat membantu

jurulatih mengetahui tahap prestasi, kekuatan dan kelemahan kccergasan fizikal

pemainnya. Pengetahuan mengenai tahap kecergasan fizikal ini dapat mcmbantu

jurulatih menyediakan satu program latihan yang efektif dan sesuai dengan tahap

keupayaan kecergasan fizikal.

Hipotesis Kajian.

Kajian ini melibatkan lima jenis ujian kecergasan fizikal iaitu Ujian PACER

(Mnltistage Fitness Test), Ujian Jangkauan Melunjur, Ujian Lompat Jauh Berdiri.

Ujian Lari Ulang Alik 30 Kaki dan Ujian Lari Pecut 30 meter. Kelima-lima ujian

digunakan untuk mengukur tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18
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tahnn pelajar sekolah menengah di bahagian Kuching, Sarawak. Bagi menjawab

permasalahan kajian, lima hipotesis nol telah dibina dalam penyelidikan ini :

Tidak terdapat perbezaan yang signifikan antara skor Ujian JangkauanHoi

Melunjur dengan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah

18 tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching, Sarawak.

Terdapat perbezaan yang signifikan antara skor Ujian Jangkauan

melunjur dengan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18

tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching, Sarawak

Tidak terdapat perbezaan yang signifikan antara skor Ujian LompalHo2

Jauh Berdiri dengan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah

18 tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching, Sarawak.

Terdapat perbezaan yang signifikan antara skor Ujian Lompal1I..2

Jauh Berdiri dengan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah

18 tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching. Sarawak.

Tidak terdapat perbezaan yang signifikan antara skor Ujian Lari UlangUo3

Alik 30 Kaki dengan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak

bawah 18 tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching, Sarawak.

Terdapat perbezaan yang signifikan antara skor Ujian Lari Ulang AlikI las

30 kaki dengan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18

tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching. Sarawak.

Tidak terdapat perbezaan yang signifikan antara skor Ujian Lari Peculllo-l

30 meter dengan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18

tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching. Sarawak.

ILi
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Terdapat perbezaan yang signifikan antara skor Ujian Lari Pecul 30II-.,4

meter dengan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18

tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching, Sarawak.

Uo5 Tidak terdapat perbezaan yang signifikan antara skor Ujian PACER

(Midtislage Filnesss Test) dengan tahap kecergasan fizikal pcmain bola

sepak bawah 18 tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching.

Sarawak.

Terdapat perbezaan yang signifikan antara skor Ujian PACERlla5

(Midtistage Fitnesss Test) dengan tahap kecergasan fizikal pemain bola

sepak bawah 18 tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching,

Sarawak.

Detinisi Operasional

Bagi mejelaskan lagi kajian ini, beberapa perkataan perlu diberikan pengertian.

Antaranya ialah kecergasan fizikal, ujian kecergasan fizikal, ujian kecergasan motor.

pemain bola sepak bawah 18 tahun dan lima jenis ujian kecergasan fizikal.

Kecergasan fizikal

Kecergasan fizikal merujuk kepada kesanggupan menjalankan pekerjaan setiap hari

dengan cukup tenaga serta kelicinan tanpa mengalami kepenatan yang keterlaluan

,mampu bergiat dalam aktiviti masa lapang dan menghadapi kecemaran yang lidak

dijangkakan (Vasudevan, 1985). Tambah beliau lagi, konsep kecergasan llzikal yang

berkaitan dengan prestasi memerlukan tahap yang lebih tinggi dan ditambah pula

dengan ketangkasan, kelajuan, kekuatan serta daya tahan otot.
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Kecergasan fizikal adalah kemampuan seseorang yang dapat ditunjukkan

herdasarkan kekuatan otot, dayatahan otot. daya tahan kardiovaskular. kelembutan dan

komposoisi lemak badan. Menurut Safrit (1981), kecergasan fizikal ialah keupayaan

hadan untuk penyesesuian kepada aktiviti lasak dan berupaya untuk pulih kembali

dcngan cepat. Menurutnya lagi, pemain bola sepak harus memiliki kecerga.san fizikal

yang merangkumi kekuatan dan kuasa otot, daya tahan, kelembutan. komposisi badan

dan daya tahan kardiak respiratori.

Dalam konteks sukan bola sepak, kecergasan fizikal merujuk kepada

kemampuan pemain untuk meneruskan permainan selama 60-90 minit tanpa merasa

keletihan dan kepenatan (Carrol & Mendoza, 1998). Walaupun perkembangan

kccergasan fizikal dipengaruhi oleh umur, jantina, baka, tabiat senaman dan ainalan

pemakanan, kecergasan yang optimum tidak mungkin dicapai melainkan melalui

akliviti fizikal yang berkesan (Heyward, 1991).

Daya tahan Kardiovaskular Keupayaan sistem jantung, sistem pernala.san dan

sislem darah membekalkan oksigen yang diperlukan kepada sel dan organ di dalam

badan bagi melakukan kerja dalam jangka masa panjang. Daya tahan olol ialah

kemampuan dan kebolehan otot atau kumpulan otot menghasilkan daya berulang-

ulang bagi sesuatu jangka masa tertentu (jangka masa panjang). Kelembutan mcrujiik

Kcupayaan sendi atau kumpulan sendi untuk membenarkan pergerakkan berlaku

dengan licin tanpa menghadapi sebarang rintangan. Ditentukan oleh panjangnya olot.

ligamen. lendon dan struktur sendi individu tersebut.
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Ujian Kecergasan Fizikal

Ahli saintis sukan melalui ujian fisiologikal ke atas subjek dapat menganalisis

bebcrapa faktor yang mempengaruhi kekuatan dan kelemahan sesuatu program

peningkatan kecergasan fizikal subjek tersebut (Svenson, M & Drust, B, 2005).

Mcnurut l leyward (1991), Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescription

menyediakan pendekatan yang seimbang dan berkesan serta menggariskan lima

clcmen penting dalam membuat sesuatu program ujian kecergasan fizikal. Antaranya

ialah daya tahan kardiovaskular, kecergasan otot, komposisi badan, kelembutan dan

kestabilan otot saraf.

Ujian Kecergasan Motor

Pemain bola scpak secara asasnya melakukan kemahiran motor seperti berlari.

melompat.

kemahiran motor ini dapat diukur tahap penguasaannya dengan kaedah-kaedah dan

ujian-ujian tertentu. Prestasi kecergasan motor pelajar boleh dinilai setelah mengenal

pasti ujian yang terdapat dalam komponen koordinasi, keseimbangan, kctangkasan.

kuasa, masa reaksi dan kepantasan (Ahmad Hashim, 2004). Menurutnya lagi penilaian

yang berkesan memerlukan prosedur ujian yang baik. Hanya prosedur ujian yang baik

dan mudah digunakan serta difahami sahaja yang dapat menghasilkan skor ujian

keccrgasan motor yang tekal dan boleh dipercayai.

Mcnurut Schmidt (1991), pengukuran kecergasan motor merujuk kepada

mcmbuat ujian terhadap seseorang individu bagi menguji pemain atau atlet tentang

penguasaan kemahiran yang telah dipelajari. Pandangan Corbin dan Lindsay yang

dipetik oleh Mohd. Razali dan rakan (2004) menyatakan bahawa kecergasan fizikal

menanduk, menendang, menangkap serta mengelecek. Kcsemua
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dapat dibahagikan kepada dua aspek besar iaitu aspek kesihatan dan aspek pcrlakuan.

Aspek kesihatan terdiri daripada komposisi badan, keupayaan kardiovaskular, daya

tahan otot. kekuatan otot dan kelenturan. Aspek perlakuan terdiri daripada kuasa otot.

kctangkasan, kepantasan, imbangan, koordinasi dan masa reaksi.

Kecergasan motor dapat diukur sama ada menggunakan ujian makmal ataupun

ujian lapangan. Data yang diperoleh daripada kajian digunakan untuk merangka

program pembangunan kecergasan yang lebih berkesan, mengenal pasti kelemahan

dan kekuatan atlet atau pemain serta menetapkan sasaran kejayaan (Heyward. 1991).

Elcmen-clemen kecergasan motor boleh dilihat melalui persembahan-persembahan

motor seperti berlari, melompat, mengacah dan mengangkat benda berat dalam jangka

masa yang panjang (Mohd. Razali dan rakan, 2004).

Dapatlah dinyatakan bahawa pengukuran tahap kecergasan fizikal seseorang

pemain atau atlet dapat diperolehi melalui ujian kecergasan berasaskan kesihatan dan

ujian kecergasan berasaskan perlakuan motor yang sesuai.

Pemain bola sepaksckolah menengah bawah 18 tahun

Pelajar ialah individu yang sedang menuntut atau memperdalami ilmu pengctahuan.

Pelajar sekolah menengah merujuk kepada pelajar-pelajar yang telah memenuhi syarat

kemasukan ke Tingkatan 1 hingga Tingkatan 6. Pelajar dalam kontek kajian ini ialah

pelajar lelaki Tingkatan Lima dan Tingkatan 4 di lima buah sckolah mencngah

bahagian Kuching, Sarawak. Sekolah tersebut ialah SMK Matang Hilir, SMK St.

Thomas, SMK Tun Abdul Rahman, SMK Agama Matang dan SMK Santubong.
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Lima jenis ujian kecergasan fizikal.

Dalam kajian ini, terdapat enam jenis ujian kecergasan flzikal iaitu Ujian PACER

(Mnltistage Fitnesss Tesl), Ujian Jangkauan Melunjur, Ujian Lompat Jauh Bcrdiri.

Ujian Lari Ulang Alik 30 Kaki, dan Ujian Lari Pecut 30 meter. Kelima-lima ujian ini

merupakan ujian yang piawai serta mempunyai kesahan dan kebolehpcrcayaan yang

tinggi. Bagi Ujian PACER (Miiltistage Fitnesss Test) (r = 0.93), Ujian Lari Ulang

Alik 30 Kaki (r = 0.96), Ujian Lompat Jauh Berdiri (r = 0.81) dan Ujian Lari Pecut 30

meter (r = 0.81) dipetik daripada buku “Pengukuran Kecergasan Motor" (Ahmad

I lashim. 2004).

Matlamat utama ujian kecergasan fizikal ataupun ujian makmal dalain

mengukur pencapaian pemain bola sepak adalah untuk mengumpul scberapa banyak

maklumat untuk membantu pemain meningkatkan pcncapaian dalam permainan

sebenar nanti (Ekblom, 1994).

Terdapat beberapa taktor yang perlu dipertimbangkan sewaktu mengadakan

latihan/ujian.ujian kecergasan. taktor tersebut ialahAntara masa

kclengkapan/kemudahan untuk mengadakan ujian, mengenal pasti objektif ujian.

menetapkan masa ujian, pentadbiran/prosedur ujian, cepat menganalisis makluinat

ujian serta menyampaikan kepada pemain dan maklum balas terus kepada pemain

sebaik sahaja ujian tamat (Ekblom. 1994).

Objektif Kajian

Kajian ini dijalankan untuk mengenal pasti tahap kecergasan fizikal pemain bola

sepak bawah 1 8 tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching, Sarawak mclalui
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lima jenis ujian kecergasan fizikal. Oleh yang demikian, terdapat beberapa objektil'

yang ingin dicapai dalam kajian ini.

Menentukan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18 tahun

bagi komponen daya tahan kardiovaskular melalui ujian PACER

(Multistage Fitnesss Test').

Menentukan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18 tahunii.

bagi komponen kelenturan melalui ujian Jangkauan Melunjur.

Mcnentukan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18 tahuniii.

bagi komponen kuasa kaki melalui ujian Lompat Jauh Berdiri.

Menentukan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18 tahuniv.

bagi komponen ketangkasan melalui ujian Lari Ulang Alik 30 kaki.

Menentukan tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak bawah 18 tahunv.

bagi komponen kepantasan melalui ujian Lari Pecut 30 meter.

Kcpentingan Kajian

Kajian ini bertujuan untuk mengukur tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak

bawah 18 tahun pelajar sekolah menengah bahagian Kuching, Sarawak. l.ima jenis

ujian kecergasan fizikal terlibat dalam kajian ini. PACER (Multistage Fitnesss Tesl)

(daya tahan kardiovaskular), Ujian Jangkauan Melunjur (kelenturan), Ujian Lompat

Jauh Bcrdiri (kuasa kaki), Ujian Lari Ulang Alik 30 Kaki (ketangkasan) dan Ujian

Lari Pecut 30 mcter (kepantasan). Maklumat kajian dapat digunankan oleh jurulatih

dan guru untuk membina profil peribadi pemain. Profil peribadi ini amat berguna

untuk mengumpul data tentang kekuatan dan kelemahan fizikal setiap pemain. Scgala

maklumat tersebut dapat digunakan untuk merancang jadual latihan jangka pendck
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dan jangka panjang, data kesihatan atau kecederaaan, strategi latihan secara individu

serta dapat membandingkan antara pemain dengan pemain lain.

Selain itu, hasil kajian ini dapat menilai secara obejktii'kesan program latihan

yang spesifik. Tujuan latihan ialah untuk meningkatkan mutu perscmbahan

pcrmainan. Bagi mengukur sebarang perubahan yang berlaku sepanjang program

latihan, data asas (haseline data) amat diperlukan. Ujian-pra dilakukan untuk

mcndapatkan data asas sebagai tanda aras. Selepas beberapa siri latihan. Ujian Post

dibuat bagi mengukur tahap pencapaian pemain.

Kepentingan kajian ini juga membolehkan jurulatih dan guru memantau

perkembangan kecergasan pemain sewaktu fasa pemulihan. Pcmain yang cedcra

mcmerlukan masa untuk kembali beraksi. Ujian Kecergasan dapat membantu jurulatih

mcngetahui tahap kecergasan pemain sama ada layak atau tidak untuk bermain. Tahap

kesihatan umum pemain boleh dilakukan dengan memeriksa kadar nadi ataupun aspek

Hsiologi pemain. Jurulatih boleh mengesan dengan awal sekiranya pemain mengalami

masalah lcbihan latihan.

Kajian ini juga penting bagi meneruskan hasil dapatan kajian lampau yang

berkaitan dcngan tahap kecergasan pemain bola sepak bawah 18 tahun. Penyelidikan

berterusan perlu dilakukan bagi memahami dengan lebih mendalam keupayaan

Hsiologi pemain dalam sukan bola sepak. Hasil kajian diharap dapat memberi imput

berguna khususnya kepada jurulatih dan guru tempatan. Kerjasama jurulatih, guru.

pihak kerajaan dan sokongan masyarakat diharap dapat membangunkan bidang

penyelidikan khususnya pengukuran tahap kecergasan fizikal pemain bola sepak.




