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ABSTRAK

KESAN LATIHAN PLIOMETRIK KE ATAS KUASA KAKI ATLET BAKAT SEKOLAH 
BAWAH 13 TAHUN SEKOLAH MENENGAH KEBANGSAAN PAKAN. SARIKEI

Oleh :
GRACE ANAK JUMAT

Kajian ini bertujuan untuk mengkaji kesan latihan pliometrik terhadap kuasa 
kaki atlet bakat sekolah di bawah 13 tahun di Sekolah Menengah Kebangsaan Pakan. 
Sarikei. Seramai 60 orang pelajar telah dikenalpasti sebagai subjek dalam dua 
kumpulan kajian eksperimen ini. Ujian pra dan dan ujian pasca dengan kumpulan 
kawalan digunakan. Seramai 30 orang subjek (19 perempuan 11 lelaki) dipilih sebagai 
kumpulan experimen yang menjalani latihan pliometrik sebagai rawatan manakala 30 
subjek lagi sebagai kumpulan kawalan. Kumpulan eksperimen menjalani latihan 
pliometrik 2 kali seminggu selama 6 minggu. Kuasa kaki diukur dengan menggunakan 
Ujian Lompat Jauh Berdiri (r=0.81) dan Ujian Lompat Menegak (r=0.91). Analisis 
statikal dibuat dengan menggunakan Ujian-t Sampel Berpasangan dan p<0.05 
digunakan sebagai tahap signiCikan untuk menolak atau menerima hipolesis nol. 
Keputusan Ujian-T Sampel Berpasangan menunjukkan tcrdapat pcningkatan yang 
signidkan dalam lompat jauh berdiri (t = -8.186. p<0.05) dan lompat menegak 
(t = -6.039, p<0.05) kumpulan latihan. Tidak terdapat perbezaan yang signihkan 
dalam kuasa lompat mendatar (t = -0.470, p>0.05) dan terdapat perbezaan yang 
signiTikan dalam kuasa lompal menegak (t = -5.709. p<0.05) kumpulan kawalan. 
Ujian-t Sampel Berpasangan juga menunjukkan peningkatan yang signiCikan dalam 
lompat jauh berdiri untuk subjek lelaki (t = -4.470. p<0.05) dan perempuan 
(t = -6.883, p <0.05) dalam kumpulan latihan. Lompat menegak menunjukkan 
peningkatan signitikan bagi subjek lelaki (t = -4.858. p<0.05) dan subjek percmpuan 
(t = -4.343, p<0.05) kumpulan latihan. Keputusan ini menunjukkan bahawa pliomctrik 
dapat menjadi latihan yang berkesan dalam meningkatkan kuasa kaki remaja lelaki 
dan perempuan.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING ON LEG POWER OF THE POTENTIAL ATHLETES 
UNDER 13 YEARSOLD IN SEKOLAH MENENGAH KEBANGSAAN PAKAN. SARIKEI.

The purpose of this study is to determine the effects of plyometric training on 
leg power of the potential school athletes under 13 years old in Sekolah Menengah 
Kebangsaan Pakan, Sarikei. A sample of 60 students was identihed as subject in this 
two group experimental study. A pre-test and post-test control group design was used. 
A total of 30 subjects (19 female, 11 male) were selected to the experimental group 
receiving plyometric training programme as treatment, while another 30 subjects were 
used as a control group. Experimental group performed plyometric exercises 2 times 
per week for 6 weeks. The leg power was measured by using the Standing Long Jump 
(r = 0.81) and the Vertical Jump (r=0.91). Statistical analysis was conducled using the 
Paircd T-test and the level of signiTicance at p<0.05 for rejection and acceptance of 
null hypothesis was selected. As the result, the Paired T-test revealed signillcant 
increases in standing long jump (t = -8.186, p<0.05) and vertical jump (t = -6.039. 
p<0.05) for training group. There was no signiTicant increase in the horizontal powcr 
jump (t = -0.470, p>0.05) but the vertical jump (t = -5.709. p<0.05) showed a 
significant increase for the control group. The Paired T-lest also showcd signillcant 
increases in standing long jump for male (t = -4.470. p<0.05) and female (t = -6.883. p 
<0.05) in training group. The vertical jump showed signihcanl increases in malc 
(t = -4.858. p<0.05) and female (t = -4.343, p<0.05) subject in training group. The 
result showed that plyometric can be an effective training in improving the leg power 
for both male and female teenagers.

By :
GRACEANAKJUMAT
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Pcngenalan

Kecergasan secara amnya adalah merupakan integrasi komponen mental. sosial.

emosi, fizikal dan rohani. Dalam bidang kecergasan, terdapat beberapa komponen

kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan dan perlakuan. Antara komponen keccrgasan

fizikal berdasarkan kesihatan ialah komposisi badan. daya tahan kardiovaskular.

lleksibiliti atau kelenturan, kekuatan otot dan daya tahan otot. Komponcn kecergasan

fizikal berlandaskan perlakuan pula adalah koordinasi. imbangan. kuasa. ketangkasan.

masa tindakbalas dan kelajuan.

Yunani. Para atlit telah berusaha bersungguh-sungguh untuk meningkatkan kuasa.

kekuatan dan kepantasan mereka. Kuasa amatlah penting dalam mempamerkan

kemahiran dalam sukan. Menurut Ahmad Hashim (2004), kuasa adalah keupayaan

Dalam bidang sukan. kecergasan fizikal telah dititikberatkan sejak dari /arnan

menghasilkan daya maksimum dalam masa yang sesingkat mungkin. Oleh itu.



2

pelbagai latihan yang spesiTik telah direka untuk meningkatkan kcpantasan dan

pergerakan yang betul.

Kuasa juga boleh dideCinisikan sebagai keupayaan individu menghasilkan

penguncupan otot yang maksimum pada kadar masa yang paling cepat dan singkal.

Kuasa merupakan kombinasi optimum di antara kelajuan dan kekuatan untuk

menghasilkan pergerakkan. Dalam konteks sukan. kuasa adalah berdasarkan kelajuan

untuk keinginan bergerak atau situasi sukan yang spesihk (Foran. 2001).

Kuasa otot kaki adalah penting dalam aktiviti sukan sama ada dalam olahraga

seperti lompat jauh, lontar peluru, lontar cekera, acara lari pecut. pemainan seperti

bola sepak, bola tampar dan lain-lain permainan yang menggunakan kuasa otot kaki

serta sukan yang melibatkan kemahiran ballistik. Tahap kuasa kaki dapat ditingkatkan

sekiranya dilatih dengan menggunakan kaedah yang betul.

Terdapat beberapa kaedah yang digunakan untuk meningkatkan kuasa otot

kaki atlet. Antaranya adalah latihan pliometrik. Pliometrik berasal daripada perkataan

Greek, ‘plio’ membawa maksud ‘lebih’ atau ‘meningkatkan' dan 'metrik' bererti

Pliometrik juga boleh diterjemahkan sebagai latihan yang menghasilkanjarak.

pergerakan otot isometric yang berlebihan yang menyebabkan refleks regangan dalam

otot.

Menurut DiPasquale (2003). latihan yang menggunakan pliometrik untuk

meningkatkan kekuatan dan kuasa telah diperkenalkan sejak awal lagi. Namun

demikian, kajian mengenai kesan latihan hanya bermula sejak tiga dekad yang lalu.

Istilah pliometrik hanya digunakan dalam sekitar pertengahan tahun 1960-an hingga

1970-an tetapi latihan ini teiah digunakan dalam latihan olahraga sejak 1920-an lagi.

I lari ini, pliometrik dirujuk kepada latihan yang menggunakan pcrgerakan otot

untuk bcrtindak balas ke atas beban dan menghasilkan kuasa atau kekuatan eksplosil.
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Latihan pliometrik merangkumi pelbagai cara dan intensiti. Mudahnya. latihan ini

hanya menggunakan masa yang singkat dan sesuai untuk semua peringkat dari kanak-

kanak hingga dewasa (DiPasquale, 2003). Objektif utama latihan ini adalah bagi

menggunakan berat badan sendiri atau alatan.

Atlet yang terlibat dalam acara bola tampar, bola keranjang dan olahraga

seperti lompat jauh, lompat kijang, lompat tinggi dan acara pecut memerlukan latihan

pliometrik dalam sesi latihan mereka. Tujuan utama latihan pliomctrik ini dilakukan

adalah untuk mengurangkan ground contact thne yang digunakan oleh atlet semasa

mcmbuat lompatan atau larian. Masa yang digunakan akan berkurangan apabila atlel

ini semakin matang, kuat dan dapat menggunakan teknik yang baik dalam acara atau

permainan mereka.

Sehubungan dengan itu. penyelidik telah berminat menjalankan kajian kesan

lalihan pliometrik ke atas kuasa otot kaki atlet bakat sekolah bawah 13 tahun Sekolah

Menengah Kebangsaan Pakan, Sarikei, Sarawak.

Penyataan Masalah1.2

Pada masa kini. kajian mendalam tentang kesan latihan pliometrik terhadap kuasa kaki

di kalangan atlet muda di Malaysia masih lagi kurang. Kuasa kaki adalah antara aspek

yang penting dalam sukan khususnya olahraga seperti lompat jauh. lompat tinggi.

lompat kijang, pecut, lari berpagar dan sukan lain seperti bola keranjang. bola sepak

Tahap kuasa kaki yang maksimum adalah penentu kcpadadan bola tampar.

pencapaian atau kejayaan atlet dalam setiap kejohanan.

meningkatkan kuasa dan kekuatan eksplosif dan boleh dilakukan dengan
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Kaedah latihan bebanan merupakan kaedah yang biasanya diamalkan oleh

jurulatih untuk melatih kuasa atlet mereka. Tidak banyak pusat latihan atau sekolah

mempunyai kemudahan latihan bebanan dengan alatan. Kaedah latihan pliometrik

merupakan kaedah yang menggunakan peralatan mudah dan juga berat badan atlet

sebagai bebanan dapat meningkatkan kuasa atlet. Kebanyakan kajian melakukan

kajian kesan latihan pliometrik terhadap golongan dewasa berbanding golongan

remaja.

Maka, masalah yang ingin dikaji oleh penyelidik adalah untuk melihat

keberkesanan latihan pliometrik terhadap kuasa kaki atlet bakat sekolah bawah 13

tahun di SMK Pakan. Di sini penyelidik ingin melihat samada terdapat perbezaan

terhadap kuasa kaki atlet bakat sekolah yang diberikan latihan pliometrik berbanding

dengan atlet bakat sekolah yang tidak diberikan latihan pliometrik.

Penyelidik juga ingin mengkaji kesesuaian latihan pliometrik terhadap

individu di awal remaja. Masalah yang diutamakan adalah dari aspck keselamatan.

kesesuaian dan kesan latihan tersebut terhadap atlet di usia awal remaja.

Tempoh latihan merupakan satu aspek yang penting dalam latihan. Masalah

yang penyelidik kenalpasti adalah kesesuaian tempoh latihan pliometrik yang akan

diberikan kepada subjek. Penyelidik akan menjalankan latihan pliometrik selama

enam minggu terhadap subjek yang terpilih.

Masalah yang berikutnya adalah kesesuaian dan kesan lalihan pliometrik

terhadap jantina subjek serta kesesuaian latihan pliometrik untuk latihan kekuatan

kaki.
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1.3 Kcpcntingan Kajian

Kajian ini merupakan satu kajian yang baru dilaksanakan di SMK Pakan yang

melibatkan pelajar berusia bawah 13 tahun. Selain daripada mengetahui tahap kuasa

kaki atlet bakat sekolah bawah 13 tahun SMK Pakan, kajian ini juga amat pcnting

ditingkatkan dengan menggunakan latihan pliometrik. Banyak kajian menyatakan

bahawa latihan pliometrik ini berkesan dalam meningkatkan kuasa kaki. maka

penyelidik ingin melihat dan mengkaji sendiri untuk mengetahui pcrbezaan kuasa kaki

antara subjek yang menjalani latihan pliometrik dan kumpulan kawalan.

Kajian ini juga penting dalam mengenalpasti tempoh masa yang sesuai untuk

menjalani latihan pliometrik. Penyelidik mencadangkan enam minggu untuk melihat

keberkesanan latihan pliometrik ini terhadap atlet bakat sekolah berusia bawah 13

tahun. Jika dalam tempoh masa enam minggu atlet dapat menunjukkan scbarang

perubahan, maka ini akan membantu para jurulatih olahraga untuk merancang

program latihan yang berkesan bagi mendapatkan kuasa kaki yang maksimum di

Selain itu, kajian ini juga penting dalam melihat kcsesuaian latihan pliometrik

terhadap atlet bakat sekolah lelaki dan perempuan berusia bawah 13 tahun. Melalui

kajian ini, penyelidik yakin para atlet akan lebih yakin dan serius dalam latihan dalam

usaha meningkatkan kuasa kaki mereka.

Meskipun kajian ini hanya melibatkan sebuah sekolah sahaja di Bahagian

Sarikci dan tidak dapat mewakili semua pelajar 13 tahun di scluruh ncgeri mahupun

negara. namun penyelidik yakin bahawa kajian ini dapat membantu para jurulatih

kalangan atlet muda.

untuk mengetahui sejauh mana kuasa kaki pelajar bawah 13 tahun ini dapat
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khususnya jurulatih di seluruh negeri Sarawak untuk menghasilkan atlet yang

berprestasi tinggi.

Selain itu, kajian ini adalah penting dalam membantu dalam penyelidikan yang

akan dalang. Latihan pliometrik merupakan salah satu program latihan dalam sukan

dan harus diberikan perhatian untuk mendapatkan hasil yang maksimum. Hanya

penyelidikan yang baik dan berkesan dapat memberikan hasil yang sempurna.

1.4 Objcktif Kajian

Kajian ini mempunyai beberapa objeklif penting untuk memastikan kajian tidak lari

dari matlamat asal. Kajian ini dijalankan untuk mengetahui dan mengenalpasti aspek

berikut:

i. Tahap kuasa kaki atlet bakat sekolah bawah 13 tahun SMK Pakan. Sarikei

selepas melalui program latihan pliometrik selama enam minggu.

ii. Membuat perbandingan dalam kuasa kaki lompat mendatar dan menegak

di antara ujian pra dan ujian pasca bagi kumpulan yang menjalani latihan

pliometrik

iii. Mcmbuat perbandingan dalam kuasa kaki lompat mendatar dan menegak

di antara ujian pra dan ujian pasca kumpulan kawalan.

iv. Membuat perbandingan dalam kuasa kaki lompat mendatar dan menegak

ujian pra dan ujian pasca di antara subjck lelaki dan subjek perempuan

yang menjalani latihan pliometrik.
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individu berusia bawah 13 tahun.

1.5 Hipotesis

Berdasarkan masalah dan objektif kajian yang telah dikenal pasti. dengan ini

pcnyelidik ingin mengemukakan hipotesis kajian seperti berikut:

Tidak terdapat perbezaan yang signiTikan dalam kuasa kaki lompatHoi

mendatar di antara ujian pra dan ujian pasca bagi kumpulan yang

menjalani latihan pliometrik.

Tidak terdapat perbezaan yang signiHkan dalam kuasa kaki lompatH02

menegak di antara ujian pra dan ujian pasca bagi kumpulan yang menjalani

latihan pliometrik.

Tidak terdapat perbezaan yang signiHkan dalam kuasa kaki lompatH()3

mendatar di antara ujian pra dan ujian pasca bagi kumpulan kawalan.

Tidak terdapat perbezaan yang signiTikan dalam kuasa kaki lompatHot

menegak di antara ujian pra dan ujian pasca bagi kumpulan kawalan.

Tidak terdapat perbezaan yang signiHkan dalam kuasa kaki lompatHo5

mendatar di antara ujian pra dan ujian pasca bagi subjek lelaki kumpulan

pliometrik.

Tidak terdapat perbczaan yang signiCikan dalam kuasa kaki lompatHo6

mencgak di antara ujian pra dan ujian pasca bagi subjek lclaki kumpulan

pliometrik.

v. Mengetahui kesesuaian latihan pliometrik dalam meningkatkan kuasa kaki
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Ho7 Tidak terdapat perbezaan yang signifikan dalam kuasa kaki lompat

mendatar di antara ujian pra dan ujian pasca bagi subjek perempuan

kumpulan pliometrik.

H()8 Tidak terdapat perbezaan yang signiHkan dalam kuasa kaki lompat

mcnegak di antara ujian pra dan ujian pasca bagi subjek perempuan

kumpulan pliometrik.

1.6 Limitasi Kajian

Kajian ini hanya terbatas kepada pelajar berusia bawah 13 tahun yang mempunyai

bakat dalam sukan di SMK Pakan, Sarikei. Hasil kajian ini tidak boleh digunakan

untuk mewakili seluruh pelajar atau atlet bagi peringkat negeri dan juga negara

amnya. Pemilihan ini adalah berdasarkan penyertaan mereka dalam sukan semasa di

sekolah rendah ataupun sekolah menengah tanpa mengira jenis sukan dan tidak scmua

subjek yang terpilih adalah atlet yang bertaraf tinggi.

Dalam kajian ini juga faktor ketinggian dan komposisi badan tidak diambil

kira. Begitu jugalah dengan faktor psikologi dan fisiologi seperti kelelihan. tahap

kesihatan, aspek pemakanan, kecerderaan semasa ujian dan tahap kebolehan pemain

yang akan mempengaruhi keputusan kajian.

Antara faktor lain yang boleh mempengaruhi kajian ini ialah kebolehan dan

kecckapan penguji semasa mengendalikan ujian ini. Faktor motivasi subjck juga boleh

mempengaruhi keputusan ujian dan perlu diambil kira. Oleh itu, segala keputusan

hanyalah terbatas pada ujian yang menjuruskan kepada pengujian tahap kuasa kaki

atlet bakat sekolah bawah 13 tahun SMK Pakan. Sarikei
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1.7 Dcfinasi Operasional

Dalam kajian ini juga terdapat beberapa istilah penting yang maksudnya perlu

diperjelaskan kerana istilah tersebut akan digunakan sepanjang kajian ini dijalankan.

Tahap

Menjuruskan kepada prestasi dan kebolehan seseorang itu dalam scsuatu bidang dan

permainan.

Kuasa Kaki

Kuasa kaki didefinisikan sebagai keupayaan menghasilkan daya maksimum dalam

masa yang sesingkat mungkin dan melibatkan pengecutan otot kaki yang pantas

(Ahmad Hashim, 2004).

Atlet Bakat Sekolah

Atlet yang pernah mewakili sekolah dalam sukan semasa di sekolah rendah alau

sekolah mcnengah dan berpotensi untuk maju.

Sekolah Menengah Kebangsaan Pakan (SMK Pakan)

Sekolah yang terletak di Bahagian Sarikei, Sarawak.

Kesan

Perubahan yang berlaku akibat sesuatu tindakan atau olahan.
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Latihan Pliometrik

menyebabkan refleksi regangan dalam otot.

Tuck Jump

Lompatan menegak dengan tangan dihayunkan serta lutut difleksikan sepenuhnya dan

diluruskan sebelum mendarat menggunakan kaki (Lampiran A ms. 63).

Bottle Hop

Melompat secara sisi di atas botol air mineral dengan menggunakan kedua-dua belah

kaki dan lutut dibengkokkan seminima yang mungkin (Lampiran B ms. 64).

Front Box Hop

Melompat di atas kotak ketinggian 34cm dengan tangan di belakang kepala (Lampiran

C ms. 65).

Single Leg Hop

Lompatan sisi yang menggunakan sebelah kaki pada jarak yang ditctapkan (Lampiran

D ms. 66).

Lompat Jaah Berdiri

Melompat secara mendatar dengan tangan yang dihayunkan.

Lompat Menegak

Lompatan ke atas yang bersudut tegak dengan permukaan lantai.

Latihan yang menghasilkan pergerakan otot isometrik yang bcrlcbihan yang
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Bateri Ujian

Bateri ujian ialah satu siri ujian yang dipiawai berdasarkan sampel dan dilakukan ke

atas sampel




