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ABSTRAK

Tujuan kajian ini ialah untuk mengenalpasti adakah terdapat perbezaan yang 
signifikan terhadap komponen ujian kecergasan fizikal meliputi ujian bleep, push-up, 
trunk-lif, curl-up dan BMI berdasarkan tingkatan, jantina dan sekolah. Seramai 80 
orang subjek yang dipilih secara rawak untuk menjalani ujian kecergasan daripada 2 
buah sekolah menengah di Sandakan iaitu SMK. Libaran dan SMK Muhibbah. 
Masing-masing seramai 20 orang yang terdiri daripada murid lelaki dan murid 
perempuan dari tingkatan 1 dan tingkatan 2, bagi setiap sekolah. Keseluruhan analisis 
statistik ujian kecergasan fizikal dalam kajian ini dianalisis dengan menggunakan 7- 
test’. Keputusan kajian menunjukkan bahawa : (1) Ujian kecergasan berdasarkan 
tingkatan mendapati ujian bleep tidak terdapat perbezaan yang signiAkan diantara 
murid tingkatan 1 dan murid tingkatan 2. Nilai t_ (78) = -1.35, p = .18. Ujian push-up 
tingkatan 1 dan tingkatan 2, didapati tidak terdapat perbezaan yang signifikan. Nilai t_ 
(78) = -1.55, p = .125. Ujian curl-up tingkatan 1 dan tingkatan 2, didapati tidak 
signifikan iaitu nilai t_ (78) = -0.39, p = 0.69. Ujian trunk-lif tingkatan 1 dan tingkatan 
2, didapati tidak signifikan iaitu nilai t_ (78) = 0.11, p = 0.90 adalah tidak signifikan. 
Ujian BMI tingkatan 1 dan tingkatan 2, didapati tidak signifikan iaitu nilai / (78) = 
0-47, p = 0.96. (2) Ujian kecergasan berdasarkan jantina (murid lelaki dan murid 
perempuan berumur 12 dan 13 tahun) mendapati ujian bleep adalah signifikan iaitu 
nilai / (78) = 3.27, p = .002. Ujian push-up lelaki dan perempuan didapati adalah 
signifikan iatu nilai / (78) = 2.33, p = .022. Ujian curl-up lelaki dan perempuan, 
didapati adalah tidak signifikan iaitu nilai / (78) = 0.74, p = .462. Ujian trunk-lif\e\aki 
dan perempuan didapati adalah tidak signifikan iaitu nilai / (78) = -.769, p = .444. 
Ujian BMI lelaki dan perempuan didapati adalah tidak signifikan iaitu nilai t_ (78) = - 
.131, p = .896. (3) Ujian kecergasan berdasarkan sekolah diantara murid di SMK. 
Libaran, Sandakan dan SMK. Muhibbah Sandakan mendapati ujian bleep adalah 
berbeza secara signifikan, nilai / (78) =3.09, p = 0.003. Ujian push-up murid di SMK 
Libaran dan SMK Muhibbah didapati adalah signilikan, nilai / (78) = 4.00, p = 0.00. 
Ujian curl-up murid SMK Libaran dan SMK Muhibbah didapati adalah signifikan, 
nilai / (78) = 10.24, p = 0.00. Ujian trunk-lif murid SMK Libaran dan SMK Muhibbah 
didapati adalah signifikan, nilai / (78) = 4.84, p = 0.00. Ujian BMI murid SMK 
Libaran dan SMK Muhibbah didapati adalah signilikan, nilai / (78) = 3.69. p = 0.00. 
Kajian ini menunjukkan bahawa ujian-ujian kecergasan yang dijalankan dipengaruhi 
oleh faktor-faktor seperti jantina, umur, kematangan, baka, pemakanan serta limitasi 
lain seperti peralatan, persekitaran, pengalaman subjek dan latar belakang subjek, 
sehingga mempengaruhi dapatan yang diperoleh.
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ABSTRACT

The purpose of this research is to identify that whether there is a difference in 
significance towards the physical component test on bleep, push-up, trunk-lift, curl-up 
and BMI based on form class, gender and the school. 80 subject students selected 
randomly to signify test on fitness from 2 secondary schools in Sandakan namely 
SMK Libaran and SMK Muhibbah. Both schools represented by 20 of male and 
female students from form 1 and form 2. The whole analysis physical fitness test 
statistic in this research was analyzed in using t-test The research result shows that: 
(1) Fitness test based on form class results that bleep tests show no difference in 

signiTicance between form 1 and form 2 students. Value t_ (78) = -1.35, p = .18. Push- 
up test on form 1 and form 2 are found to have no difference in signiHcance. Value t_ 
(78) = -1.55, p = .125. Curl-up test on form 1 and form 2 students are found 
significantly different where value t_ (78) = -0.39, p = 0.69. Trunk-lift test on form 1 
and form 2 students were not significant where value / (78) = 0.11, p = 0.90 are 
neither not significant. BMl test on form 1 and form 2 students are found not in 
significance which value t_ (78) = 0.47, p = 0.96. (2) Fitness test based on gender (male 
and female students of 12 and 13 years old) are found that bleep test were significant 
which value t_ (78) = 3.27, p = .002. Push-up test on male and female student are found 
to be in signilicance which value t_ (78) = 2.33, p = .022. Curl-up test for male and 
female student found not to be significant where value t_ (78) = 0.74, p = .462. Trunk- 
lift test on male and female are found not in signiHcance where value t_ (78) = -.769, p 
= .444. BMI test on male and female are found not in significance where value t_ (78) 
= -.131, p = .896. (3) Fitness test based on SMK Libaran, Sandakan and SMK 
Muhibbah, Sandakan schools are found that bleep test are different in significance, 
value t_ (78) =3.09, p = 0.003. Push-up test of SMK Libaran and SMK Muhibbah 
students are found to be in significance, value t_ (78) = 4.00, p = 0.00. Curl-up test of 
SMK Libaran and SMK Muhibbah students are found not to be in significance, value t_ 
(78) = 10.24, p = 0.00. Trunk-lift test of SMK Libaran and SMK Muhibbah students 
are found to be in significance, value t_ (78) = 4.84, p = 0.00. BMI test of SMK 
Libaran and SMK Muhibbah students are found to be in significance, value t_ (78) = 
3.69, p = 0.00. This research shows that there are fitness test convinced by factors 
such on gender, age, natures, genetic, nutrient and other limitation such on materials, 
environment, subject experience and back ground subject until influence the outcome 
created.
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Pengenalan

Kecergasan fizikal sangat penting hagi seseorang atlet sepanjang kariemya. Prestasi

yang dicapai oleh seseorang atlet banyak bergantung kepada keupayaan dan

kecergasan fizikalnya. Adalah menjadi kebanggaan kepada jurulatih yang membantu

menyampaikan pelbagai pengetahuan, penerapan nilai dan disiplin serta mengajar

kemahiran kepada atlet sehingga atlet berjaya mengekal dan mempertingkatkan tahap

kecergasan fizikalnya.

B. Sarjit Sing & Sheik Kamaruddin Sheik Ahmad (1987), kecergasan

merupakan satu keadaan iaitu seseorang itu mempunyai keupayaan untuk melakukan

kerja harian tanpa kelesuan dengan penggunaan tenaga yang minima serta mempunyai

tenaga lebihan untuk digunakan dimasa kesenggangan dan ketika dalam keadaan

kecemasan. Sehubungan itu, kecergasan didetmisikan sebagai kebolehan untuk

menyaingi kehidupan yang seimbang dan lengkap. Secara keseluruhan ia melibatkan

Kesemua inikecergasan sosial, kecergasan psikologi dan kecergasan fisiologi.

ditentukan oleh persekitaran, keturunan (baka) dan cara hidup seseorang itu.
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Heyward (1991), mendefinisikan kecergasan fizikal adalah sebagai satu tahap

keupayaan individu untuk melaksanakan aktiviti atau keperluan harian dengan

berkesan dan lebih sempurna, serta mempunyai tenaga yang mencukupi untuk

berekreasi dan melakukan aktiviti harian tanpa berasa keletihan.

Kecergasan fizikal ialah kemampuan individu yang ditunjukkan melalui

prestasi kekuatan otot, dayatahan otor, dayatahan kardiovaskular, kelembutan dan

komposisi lemak badan (Fleishman, 1972, 1978; Safrit & Wood, 1981, 1989).

Falls (1980), menyatakan bahawa kecergasan untuk kesihatan merangkumi

aspek-aspek yang berkaitan dengan fungsi fisiologi dan psikologi yang dipercayai

penyakit-penyakitmemberi individu perlindungan dariseseorang ancaman

hipokinetik (kekurangan pergerakan) seperti penyakit jantung, kegemukan dan

berbagai penyakit otot dan tulang.

Neil Schmottlach & Jerre McManama (2002), bermula pada tahun 1980, The

(AAHPERD,) telah mengklasifikasikan komponen kecergasan fizikal meliputi 5

komponen iaitu dayatahan kardiovaskular (cardiorespiratori endurance). kekuatan otot

(muscular strength), dayatahan otot (muscular endurance), komposisi badan (body

composition) dan kelembutan (flexibility).

Neil Schmottlach & Jerre McManama (2002), selanjutnya menyatakan

dayatahan kardiovaskular merujuk kemampuan jantung, paru-paru, dan sistem

American Alliance of Health, Physical Education, Recreation and Dance
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peredaran untuk membekalkan oksigen dan nuterin, dan menyingkirkan bahan kumuh,

serta fungsi otot yang sempurna. Kekuatan otot ialah kemampuan otot menggunakan

tenaga untuk menggerakkan objek atau mengembangkan ketegangan rintangan semasa

menggerakkan objek. Daya tahan otot sebagai keupayaan otot rangka (skeletal

muscle) melakukan sesuatu pergerakan yang mempunyai beban atau rintangan yang

tertentu berulang kali tanpa cepat lesu untuk jangka waktu yang panjang. Daya tahan

otot yang baik boleh meningkatkan kekuatan tulang, ligamen dan tendon. Komposisi

tubuh dikaitkan dengan perkadaran lemak tubuh atau tisu-tisu lain dalam badan, otot.

tulang dan organ lain yang menyumbang kepada jumlah berat badan. Kelembutan pula

ialah kemampuan menggerakkan bahagian-bahagian tubuh kepada julat pergerakan

yang mampu dilakukan pada sendi-sendi tertentu atau sekumpulan sendi.

Komponen kekuatan otot, dayatahan otor, dayatahan kardiovaskular,

kelembutan dan komposisi lemak badan.diperlukan dalam kecergasan fizikal (Fall,

1980; Johnson & Nelson, 1986).

Penyelidik telah menggunakan sebahagian Bateri Ujian Kecergasan Fizikal

Physical Fitness and Sports, 1993) dan Prudential PITNESSGRAM *’ (Cooper Institute

for Aerobics Research, 1992). Bateri Ujian ini telah digunakan secara meluas di

digunakan secara menyeluruh dalam

program kecergasan remaja kebangsaan. lanya telah diambil dan diguna pakai oleh

American Alliance for Health, Physical Education, Recreation, and Dance dalam

tahun 1993. Safrit, M. J., & Wood, T. M. (1995).

yang telah pun diperkenalkan oleh PresidenTs Challenge (PresidenTs Council on

seluruh dunia. Di Amerika, FITNESSGRAM®
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Menurut Beashel dan Taylor (1996), prestasi kecergasan fizikal boleh di

pertingkat dan diperkembangkan melalui latihan. Pada dasamya, penilaian prestasi

kecergasan fizikal adalah sangat relevan bagi menentukan keupayaan pergerakan serta

potensi kejayaan seseorang dalam sesuatu kemahiran sukan. Prestasi kecergasan

fizikal hanya boleh diperoleh melalui penggunaan bateri ujian yang piawai dan

lengkap dengan pentadbiran dan prosedur ujian serta kaedah pemberian skor yang

tekaL

1.2 Latar Belakang Kajian

Pencapaian prestasi sukan selalu dikaitkan dengan tahap kecergasan fizikal murid atau

atlit. Pada tahun 2007 telah dilakukan perubahan besar dalam agihan penyertaan ke

Majlis Sukan Sekolah-Sekolah Gabungan Sandakan mengikut Zon iaitu Zon 1 dan

Zon 2. Sekolah kategori luar bandar iaitu SMK Libaran manakala sekolah kategori

bandar SMK Muhibbah tersenarai dalam kelompok Zon 1. Sekolah berkenaan

menunjukkan prestasi tersendiri dalam meningkatkan mutu sukan masing-masing.

Untuk tujuan kajian ini seramai 80 orang pelajar terlibat. Masing-masing 20 orang

murid lelaki dan 20 orang murid perempuan bagi setiap sekolah. Subjek terdiri dari

murid lelaki dan perempuan berumur 13 dan 14 tahun.
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1.3 Penyataan Masalah

Kecergasan fizikal adalah suatu kriteria yang dapat digunakan bagi mentafsirkan

prestasi kecergasan fizikal murid di sekolah. Kebanyakan pengamal aktiviti

kecergasan fizikal di Malaysia hanya menggunakan prosedur dan norma ujian yang

diambil daripada Ujian Kecergasan Jasmani Kebangsaan (UKJK) untuk menilai tahap

kecergasan fizikal. Penyelidik menggunakan ujian kecergasan fizikal yang telah

(Cooper Institute for Aerobics

Research, 1992) dalam Baumgartner T.A., Jackson A.S., Mahar M.T., & Rowe D. A.

(2003) dan diterima pakai secara meluas di seluruh dunia. Berpandukan kajian oleh

Ahmad Hashim (2004) penyelidik melakukan penyesuaian berdasarkan persekitaran

khususnya berkaitan dengan ujian dan prosedur ujian.

Skor yang diperoleh melalui ujian kecergasan fizikal dapat membantu guru-

guru Pendidikan Jasmani dan Pendidikan Kesihatan atau guru Pendidikan Sains Sukan

dalam mengetahui tahap prestasi kecergasan fizikal murid di daerah Sandakan,

khususnya di SMK Libaran Sandakan dan SMK Muhibbah Sandakan.

Berdasarkan prestasi tersebut, guru-guru Pendidikan Jasmani dan Pendidikan

Kesihatan atau guru Pendidikan Sains Sukan di kawasan berkenaan dapat mengenal

pasti murid yang mempunyai kekuatan dan kelemahan dalam sesuatu komponen

kecergasan fizikal.

Pengetahuan mengenai prestasi kecergasan fizikal murid atau atlit akan dapat

membantu guru-guru Pendidikan Jasmani Pendidikan Kesihatan atau guru Pendidikan

diperkenalkan oleh Prudential FITNESSGRAM®



6

Sains Sukan menyediakan bahan pengajaran yang sesuai dalam proses pengajaran dan

pembelajaran mata pelajaran Pendidikan Jasmani Pendidikan Kesihatan, dan mata

pelajaran Pendidikan Sains Sukan serta menentukan jenis latihan yang bersesuaian

dengan murid atau atlit berkenaan.

1.4 Kepentingan Kajian

Hasil kajian ini dapat digunakan oleh guru Pendidikan Jasmani Pendidikan Kesihatan

(PJPK) atau Jurulatih dalam memilih atlit berpotensi dalam sukan berdasarkan tahap

kecergasan yang ditunjukkan daripada ujian kecergasan yang dijalankan. Di samping

itu hasil kajian juga dapa dijadikan rujukan kepada guru PJPK atau jurulatih yang

berminat.

Keputusan dapatan dari kajian ini diharapkan dapat memberi gambaran

sebenar tentang status kecergasan fizikal murid di SMK Libaran, Sandakan dan SMK

aspek kekuatan otot, dayatahan otot, dayatahan

kardiovaskular, kelembutan dan komposisi lemak badan. Maklum balas pencapaian

ujian kecergasan fizikal juga dapat meningkatkan semangat murid untuk terus

berusaha mengekal dan meningkatkan tahap prestasi kecergasan fizikal.

Objektif Kajian1.5

Kajian ini bertujuan untuk mengetahui prestasi kecergasan fizikal murid SMK

Libaran, Sandakan dan SMK Muhibbah, Sandakan (murid-murid lelaki dan

perempuan yang berumur 13 dan 14 tahun) berdasarkan peringkat umur, jantina dan

Muhibbah, Sandakan dari
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sekolah dari aspek dayatahan kardiovaskular, dayatahan otot, kekuatan otot,

komposisi badan dan kelembutan.

1.6 Persoalan Kajian

Berdasarkan permasalahan kajian, penyelidik akan menjawab persoalan kajian

berikut:-

1.6.1 Berdasarkan tingkatan :

1.6.1.1 Adakah terdapat perbezaan signiHkan skor ujian push-

up yang menguji daya tahan dan kekuatan otot bahu

dan lengan murid lelaki dan perempuan berdasarkan

tingkatan.

1.6.1.2 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian curl-up

dan perempuan berdasarkan tingkatan.

1.6.1.3 Adakah terdapat perbezaan signiHkan skor jujian daya

tahan kardiovaskular (ujian bleep) yang menguji prestasi

pengambilan oksigen maksimum murid lelaki dan

perempuan berdasarkan tingkatan.

yang menguji daya tahan otot abdomen murid lelaki
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1.6.1.4 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian irunk-

lif yang menguji kelembutan fleksi bahagian leher dan

atas pinggul murid lelaki dan perempuan berdasarkan

tingkatan.

1.6.1.5 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian BMl

murid lelaki dan perempuan berdasarkan tingkatan.

1.6.2 Berdasarkan jantina :

1.6.2.1 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian push-

up yang menguji daya tahan dan kekuatan otot bahu

dan lengan murid lelaki dan perempuan berdasarkan

peringkat jantina.

1.6.2.2 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian curl-up

yang menguji daya tahan otot abdomen murid lelaki dan

perempuan berdasarkan peringkat jantina.

1.6.2.3 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian daya

tahan kardiovaskular (ujian bleep) yang menguji prestasi

pengambilan oksigen maksimum murid lelaki dan

perempuan berdasarkan jantina.

1.6.2.4 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian trunk-

Iifyang menguji kelembutan lleksi bahagian leher dan
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atas pinggul murid lelaki dan perempuan berdasarkan

peringkat jantina.

Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian BMI1.6.2.5

murid lelaki dan perempuan berdasarkan peringkat

jantina.

1.6.3 Bcrdasarkan sekolah :

1.5.3.1 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian pnsh-

up yang menguji daya tahan dan kekuatan otot bahu

dan lengan murid lelaki dan perempuan berdasarkan

sekolah.

1.5.3.2 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian curl-up

yang menguji daya tahan otot abdomen murid lelaki dan

perempuan berdasarkan sekolah.

1.5.3.3 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian daya

tahan kardiovaskular (ujian bleep) yang menguji prestasi

pengambilan oksigen maksimum murid lelaki dan

perempuan berdasarkan jantina.

1.5.3.4 Adakah terdapat perbezaan signifikan skor ujian trunk-

lif yang menguji kelembutan fleksi bahagian leher dan
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atas pinggul murid lelaki dan perempuan berdasarkan

sekolah.

Adakah terdapat perbezaan signiHkan skor ujian BMI1.5.3.5

murid lelaki dan perempuan berdasarkan sekolah.

1.7 Limitasi Kajian

Kajian kecergasan fizikal murid di SMK. Libaran, Sandakan dan SMK Muhibbah,

Sandakan dijalankan berdasarkan limitasi berikut:-

Kajian ini hanya dijalankan ke atas seramai 80 orang pelajar1.6.1

lelaki dan perempuan Tingkatan Satu dan Tingkatan Dua dari

SMK Libaran Sandakan dan SMK Muhibbah Sandakan.

1.6.2 Kajian ini dijalankan berdasarkan 3 komponen item ujian

® Baumgartner T.A., Jacksonpengukuran F1TNESSGRAM

A.S., Mahar M.T., & Rowe D. A. (2003) iaitu meliputi

komponen kapasiti aerobik; komposisi badan; dan kekuatan

otot, daya tahan otot, dan fleksibiliti.

®1.6.3 Perincikan senarai item ujian pengukuran FITNESSGRAM

dalam ujian kecergasan ini adalah sepertiyang digunakan

berikut:
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bagi dayatahan1.6.3.1 khususaerobikKapasiti

kardiovaskular diukur berdasarkan ujian PACER

20 meter larian ulang-alik pelbagai aras (multi-

stage shuttle run).

1.6.3.2 Komposisi Badan diukur berdasarkan Indeks

index) yang dikira

sebagai jisim badan (kg) dibahagikan dengan

tinggi (m2).

1.6.3.3 Kekuatan dan daya tahan abdominal (Abdominal

strength and endurance) diukur berdasarkan

Ujian Curl-up\ Trunk extensor strength and

flexibility berdasarkan ujian trunk lift: dan upper

body strength and endurance. berdasarkan ujian

push-up.

1.6.4 Pengumpulan data ujian :

1.6.4.1 Bagi SMK Libaran, Sandakan data ujian bagi

semua subjek (40 orang) diperoleh pada waktu

pagi tanpa menggangu pembelajaran murid pada

sesi petang. (SMK Libaran merupakan sekolah

menumpang di SK. Sg. Padas dan mengadakan

sesi persekolahan pada sesi petang).

jisim Badan (Body mass



12

Data bagi subjek di SMK. Muhibbah, Sandakan1.6.4.2

diperoleh pada sesi petang tanpa menggangu

pembelajaran murid sesi pagi.

pemakanan,1.6.4.3 Persekitaran, pengalaman,

pengetahuan dan tahap kecergasan fizikal subjek

yang sedia ada berkaitan aktiviti fizikal dan

sukan tidak dapat dikawal. Pengaruh ini secara

tidak langsung akan memberi kesan sampingan

ke atas hasil kajian. Sehubungan itu pemilihan

sampel dilakukan secara rawak.

1.8 Detinisi Operasional

1.8.1 Kecergasan fizikal

yang dapatKecergasan fizikal adalah kemampuan seseorang

ditunjukkan berdasarkan dayatahan kardiovaskular, kekuatan otot.

dayatahan otot, komposisi badan dan kelembutan

1.8.2 Dayatahan Kardiovaskular

Keupayaan sistem jantung, sistem pemafasan dan sistem darah

membekalkan oksigen yang diperlukan kepada sel dan organ di dalam

badan bagi melakukan kerja dalam jangka masa panjang.
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1.8.3 Kckuatan Otot

Kebolehan sesuatu otot atau kumpulan otot mengatasi rintangan bagi

menghasilkan daya atau kuasa maksimum.

1.8.4 Daya Tahan Otot

Kemampuan dan kebolehan otot atau kumpulan otot menghasilkan

daya berulang-ulang bagi sesuatu jangka masa tertentu (jangka masa

panjang).

1.8.5 Komposisi Badan — ’Body Mass Index’ (BMI)

Merupakan ukuran bagi komposisi lemak badan. BMI dikira dengan

mengambil berat seseorang dan dibahagikan dengan ketinggiannya.

BMI dikira dengan formula berikut : Body mass (M) dan tinggi (H).

BMI = M/(HXH). M= sebagai body mass dalam kilogram dan H =

sebagai tinggi dalam meter. Skor yang tinggi lazimnya menunjukkan

indikator tahap tinggi bagi lemak badan atau lebih berat badan.

1.8.6 Kelembutan

membenarkanKeupayaan sendi kumpulan sendi untukatau

pergerakkan berlaku dengan licin tanpa menghadapi sebarang

rintangan. Ditentukan oleh panjangnya otot, ligamen, tendon dan

struktur sendi individu tersebut.
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1.8.7 Murid

Merujuk kepada murid sekolah SMK Libaran dan SMK Muhibbah

yang terdiri daripada murid lelaki dan perempuan berusia 13 tahun

(Tingalan 1) dan 14 tahun (Tingkatan 2).


