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ABSTRAK

Kajian ini mendapati masa yang dicatat adalah lebih pantas setelah subjek 
menjalani latihan pliometrik berbanding dengan sebelum mengikuti latihan, iaitu 
skor min bagi ujian pasca iaitu 14.78 ± 1.60 saat berbanding skor min ketangkasan 
praujian 15.42 ± 1.38 saat. Ini menunjukkan peningkatan skor min sebanyak 0.96 
peratus daripada sebelum latihan diberi.

Kesimpulannya, dapatan ini menunjukkan kesan latihan pliometrik yang 
khusus turut berperanan dalam membina ketangkasan terhadap kumpulan latihan. 
Eksperimen yang dijalankan ini menunjukkan kesan yang signifikan dan boleh 
membantu atlet untuk membina ketangkasan.

KESAN LATIHAN PLIOMETRIK TERHADAP TAHAP KETANGKASAN DI 
KALANGAN PELATIH INSTITUT PERGURUAN

OLEH
AHMADI BIN AMNAN

Kajian ini bertujuan untuk meninjau kesan latihan pliometrik terhadap tahap 
ketangkasan pelatih Institut Perguruan Tun Abdul Razak, Samarahan. Seramai 20 
pelatih lelaki yang terlibat dalam kajian yang berbentuk eksperimen ini. Subjek 
telah dibahagi kepada kumpulan latihan dan kumpulan kawalan. Instrumen kajian 
yang digunakan ialah Ujian Ketangkasan Illinois dan Ujian Ketangkasan t. Data 
kajian dianalisis menggunakan perisian SPSS (I 1.5) untuk memperoleh kekerapan, 
peratusan, min, sisihan piawai dan ujian -1 berpasangan.

Dapatan kajian menunjukkan daripada enam hipotesis nol ditetapkan, hanya 
hipotesis nol yang kelima ditolak. Keputusan pengujian hipotesis nol kelima bagi 
membandingkan skor min ujian pra dengan ujian pasca latihan pliometrik telah 
menunjukkan, terdapat perbezaan secara signifikan bagi pelatih kumpulan latihan.
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ABSTRACT

The purposed of the study was to determine of the plyometric training can 
improved an trainee's agility in Tun Abdul Razak Teachers College, Samarahan. A 
total of 20 boys trainee were involved in this experimental research. Subjects were 
divided into two groups, a plyometric training and a control group. All subjects 
participated in two agility tests: 111inois Agility Test and T Test. Data was analyzed 
using SPSS (11.5) to determine frequency, percentage, mean, standard diviations 
and paired sample t test.

The results of the study show that only one out of six hypothesis was 
significants. The fifth hyphothesis is to compared the mean score within the pre and 
the posttest of the training group.

The plyometric training group had quicker posttest times compared to 
pretest. The significants posttest for training group effects is 14.78 ± 1.60 seconds, 
while the pretest effects is 15.42 ± 1.38 seconds. This should an increased of 0.96 
% from the previous result.

The results from our study are very encouraging and demonstrate the 
benefits plyometric training can have on agility. In addition, our results are 
significant and can enhance the agility of athletes.

EFFECTIVENESS OF PLYOMETRICS TRAINING TO TRAINEE 1N 
TEACHERS COLLEGE

BY
AHMADI BIN AMNAN
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BAB 1

PENGENALAN

1.1 Pendahuluan

Kejayaan sesebuah pasukan dalam permainan dan sukan dipengaruhi oleh gabungan

elemen kemahiran, kecergasan fizikal, kemahiran teknikal dan strategi yang digunakan

oleh pasukan tersebut. Untuk mencapai tahap prestasi yang cemerlang, atlet perlu

memiliki dan menguasai gabungan komponen kecergasan fizikal. Komponen yang

diperlukan ialah kekuatan otot, daya tahan otot, daya tahan kardiovaskular, imbangan,

kelenturan, ketangkasan, kepantasan, kesedaran tubuh badan, serta koordinasi mata,

tangan, badan dan kaki (Kirkendall, et. al, 1982). Elemen kecergasan motor boleh

dilihat melalui persembahan motor seperti berlari, melompat, mengacah dan

mengangkat benda berat dalam jangka masa yang panjang. Menurut Safrit (1981)

kecergasan fizikal ialah keupayaan badan untuk penyesuaian kepada aktiviti lasak dan

berupaya untuk pulih kembali dengan cepat. Johnson dan Nelson (1986) pula

menyatakan kecergasan fizikal ialah keupayaan fizikal untuk beraktiviti tanpa merasa

letih dan lesu yang berlebihan. Corbin dan Lindsey (1991) pula memberi deEnisi

kecergasan sebagai keupayaan keseluruhan organisma tubuh untuk berfungsi secara
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efisyen dan efektif. Berdasarkan definisi ini, Corbin dan Lindsey membahagikan

kecergasan fizikal kepada dua aspek besar iaitu aspek kesihatan dan aspek perlakuan

atau kemahiran motor. Aspek kesihatan terdiri daripada komposisi tubuh badan, daya

tahan kardiovaskular, daya tahan otot, kekuatan otot dan kelenturan. Aspek perlakuan

berasaskan kemahiran motor terdiri daripada kuasa otot, ketangkasan, kepantasan,

imbangan, kordinasi dan masa reaksi. Kedua-dua bentuk kecergasan fizikal ini

berhubung dan berkait rapat serta tersusun dalam satu kontinuum kepentingannya yang

akhimya dapat menunjukkan yang mana satu daripada kompenen kecergasan fizikal itu

yang individu pentingkan dalam menjalani kehidupannya.

Ujian kecergasan fizikal sangat penting bagi memantau tahap kecergasan fizikal

pemain sesebuah pasukan permainan. Pelbagai ujian kecergasan fizikal yang sah dan

boleh dipercayai yang merangkumi kecergasan fizikal berlandaskan kesihatan dan

motor telah dibina.

Oleh itu bagi menguji tahap ketangkasan fizikal pelatih Institut Perguruan Tun

Abdul Razak (IPTAR), Samarahan dari semasa ke semasa, ujian ketangkasan fizikal

perlu dilakukan secara berkala sepanjang mereka menjalani latihan intensif bagi

yang diperlukan. Bagi mencapaimenguji dan menilai kemampuan dan prestasi

matlamat tersebut, semua pengisian latihan intensif telah memberi tumpuan terhadap

aspek peningkatan tahap ketangkasan fizikal. Ketangkasan fizikal adalah merupakan

aspek yang paling utama yang perlu diberi perhatian oleh semua pasukan permainan.

Kecergasan fizikal merupakan suatu keadaan di mana seseorang pemain itu

mempunyai keupayaan untuk melakukan latihan tanpa berasa lesu dengan penggunaan

pertandingan dan ketika dalam keadaan kecemasan.

tenaga yang maksima serta mempunyai tenaga lebihan untuk digunakan di masa
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Menurut Sheppard (2005), latihan kelajuan adalah sebahagian daripada

keseluruhan latihan dalam acara balapan dan padang, juga dalam acara sukan padang

dan gelanggang. Kebanyakan latihan kelajuan berfokus terhadap latih tubi dan

penyesuaian untuk membina pecutan, dan tahap kelajuan pecutan yang lurus. Menurut

beliau lagi kebanyakan penyelidikan dan laporan yang telah diwartakan adalah

berkenaan fasa kelajuan, termasuk pecutan, kelajuan maksima dan fasa daya tahan

untuk kelajuan.

Perubahan dalam kelajuan mengikut peningkatan dari masa ke semasa adalah

merupakan pertukaran dalam komuniti sains sukan, di mana ia bukan sahaja

melibatkan pecutan, kelajuan tertinggi, dan latihan daya tahan kelajuan, tetapi juga

perubahan dari aspek latih tubi pertukaran arah pergerakan. lanya melibatkan

perubahan terhadap kesungguhan latihan dengan pelbagai corak.

1.2 Latarbelakang Kajian

Menurut Chu (1999), salah satu komponen yang penting dalam pencapaian prestasi

adalah pencapaian ketangkasan. Ketangkasan adalah kemampuan fizikal yang

membolehkan individu menukar arah dan kedudukan badan atau anggota badan dengan

pantas dalam sesuatu situasi (Hockey, 1981 dan Baumgartner & Jackson, 1991).

Ketangkasan juga merujuk kepada kepantasan dan ketepatan semasa mengubah arah

pergerakan sebahagian atau seluruh badan (Barrow & Mc Gee, 1979; Philip & Hamok,

1979 dan Thomas & Nelson, 1985). Kemahiran motor yang melibatkan ketangkasan

adalah penting dalam aktiviti sukan dan permainan seperti bola tampar, bola sepak, bola

keranjang, hoki, bola jarring, bola keranjang dan sebagainya. Oleh itu ketangkasan

adalah satu faktor penting yang perlu dimiliki oleh setiap pemain yang ingin
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mengekalkan kecemerlangan untuk jangka masa yang lama. Dalam permainan dan

sukan masa kini, telah banyak perubahan dan kemajuan yang dicapai untuk menguasai

kemahiran dan teknik dalam permainan. Permainan yang memerlukan kemampuan

pliometrik, kemahiran fizikal, ketangkasan dan penggunaan tenaga yang banyak

memberi kelebihan kepada bidang sukan tersebut. Kebolehan dan kemahiran atlet hari

ini perlu lebih baik melebihi had yang diletakkan dalam permainan dan pertandingan

sebenar. Atlet perlu meningkatkan ketangkasan, kuasa dan kepantasan bagi

mengekalkan daya tahan dan prestasi maksima mereka dalam jangkamasa tempoh

permainan yang diperlukan (Chu, 1999). Teknik dan strategi pergerakan dalam

permainan dan sukan sekarang lebih pantas dan banyak melibatkan ketangkasan yang

memerlukan pemain memiliki ketangkasan dan kuasa pada tahap yang tinggi. Dalam

situasi permainan dan sukan, ketangkasan banyak digunakan untuk melakukan

pergerakan dan lompatan. Bagi mencapai tahap ketangkasan yang tinggi, satu program

latihan yang sesuai dan berkesan harus disediakan semasa mengadakan sesuatu sesi

latihan. Menurut William (1994), untuk meningkatkan intensiti latihan, komponen

seperti kepantasan dan ketangkasan, masa reaksi, kekuatan, kuasa dan fleksibiliti,

program latihan perlu dimasukkan latihan kekuatan, latihan pliometrik dan latihan

interval. Seterusnya menurut Chu (1998), program latihan ketangkasan adalah cara

yang paling baik untuk atlet meningkatkan ketangkasan khususnya berhubung dengan

sesuatu permainan .

Program latihan ketangkasan merupakan satu pengisian latihan yang banyak

mendatangkan faedah kepada pemain untuk meningkatkan tahap ketangkasan dan

kepantasan dalam permainan. Selain daripada itu, program ini mampu meningkatkan

prestasi seseorang atlit jika program latihan yang diberi terancang, sistematik dan

mencukupi.
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1.3 Penyataan Masalah

Dalam proses pemilihan pelatih untuk menyertai sesebuah bidang permainan, masalah

yang sering timbul ialah masalah tahap ketangkasan pemain. Menurut Radcliffe dan

Farentinos (1999), kebanyakan jurulatih bersetuju untuk meningkatkan aplikasi daya

( F ) yang lebih kepada atlet dengan meningkatkan kekuatan dan kepantasan tetapi

jurulatih sering mengabaikan komponen ketangkasan dan koordinasi dalam program

latihan mereka. Oleh kerana ketangkasan penting maka satu program latihan yang

memberi penekanan kepada ketangkasan perlu diberikan. Latihan pliometrik bukan

sahaja memberi fokus kepada pembinaan kuasa, tetapi juga turut membina komponen

ketangkasan. Bagi semua jenis permainan dan sukan, ketangkasan memainkan peranan

penting bagi memastikan pemain dapat bermain dengan baik dan cemerlang. Hal ini

disebabkan pergerakan bola atau alat yang pantas dan pergerakan lawan yang selalu

mengelirukan memerlukan atlet membuat persepsi dan menginterpretasikan stimulus

(rangsangan) dengan pantas supaya dapat mengelak dan melepasi pihak lawan. Kajian

ini cuba mengkaji kesan latihan pliometrik yang tertentu terhadap kemampuan

ketangkasan dan pencapaian ketangkasan pemain sesebuah pasukan permainan dan

sukan.

Kepentingan Kajian1.4

Kepentingan kajian ini dijalankan adalah untuk mengkaji dan melihat kesan program

latihan pliometrik dalam merubah arah pergerakan di kalangan pelatih yang terlibat
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dalam pelbagai jenis sukan. Kajian ini cuba mengenalpasti sejauhmana kesan latihan

pliometrik terhadap peningkatan tahap ketangkasan seseorang atlet.

Berdasarkan kepada pencapaian pasukan senior dalam pertandingan peringkat

kebangsaan dan antarabangsa, aspek ketangkasan dalam permainan dan sukan agak

dipinggirkan di negara ini berbanding dengan sukan elit yang lain. Pendedahan dan

pembentukan aspek kekuatan fizikal dan pembinaan kuasa pada peringkat awal remaja

kurang diberi penumpuan dan perhatian. Implikasi daripada kelemahan dan kekurangan

persediaan dari aspek fizikal ini, maka penyelidik ingin menjalankan kajian untuk

melihat dan seterusnya menilai kesan faktor tersebut dalam mempengaruhi dan

meningkatkan prestasi atlet dalam pertandingan. Pengkaji akan menilai sejauh mana

keberkesanan program latihan yang dirancang terhadap peningkatan prestasi dalam

permainan dan sukan.

Selain daripada itu, latihan ini diharap akan dapat menjadi satu daripada

altematif kepada bentuk latihan yang sedia ada dalam membina ketangkasan pelatih

sukan IPTAR. Pengisian latihan yang pelbagai akan meningkatkan lagi minat atlet

untuk menjalani sesuatu program latihan.

Hasil daripada dapatan kajian ini juga akan dapat digunakan sebagai data

tambahan kepada data yang sedia ada tentang ketangkasan atlet IPTAR. Seterusnya

diharap akan dapat membantu jurulatih untuk mengenalpasti tahap ketangkasan atlet

mengikut kesesuaian posisi dalam sesebuah sukan atau permainan.

Selain daripada itu hasil dapatan kajian ini juga akan dapat dijadikan maklumat

tambahan serta panduan khas kepada jurulatih tentang kepentingan dan keberkesanan

latihan pliomerik dan juga ketangkasan dalam menyediakan sesebuah program latihan.

Panduan ini diharap akan dapat membantu jurulatih dan atlet dalam meningkatkan lagi
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meningkatkan lagi tahap prestasi sesebuah pasukan semasa mengikuti pertandingan.

1.5 Objektif Kajian

Secara khususnya objektif yang ingin dicapai daripada kajian ini adalah untuk ;

Membandingkan tahap ketangkasan atlet yang mengikuti program latihan

pliometrik dan kumpulan kawalan.

Membandingkan perbezaan skor praujian dan pasca ujian bagi kumpulan latihanii.

pliometrik dan kumpulan kawalan.

Membandingkan perbezaan skor min praujian dan pasca ujian, sebelum daniii.

selepas mengikuti program latihan antara kumpulan latihan pliometrik dan

kumpulan kawalan.

Menjelaskan kesesuaian program latihan pliometrik terhadap peningkatan tahapiv.

ketangkasan.

Mengenalpasti kesan latihan pliometrik terhadap perbezaan skor min praujianv.

dan pasca ujian antara kumpulan latihan dan kumpulan kawalan.

1.6 Hipotesis Kajian

Berdasarkan penyataan masalah dan objektif kajian ini, hipotesis nol yang ditetapkan

adalah seperti berikut;

Tidak terdapat perbezaan yang signifikan dari segi skor min praujian 1 llinoisHoi.

antara kumpulan latihan dan kumpulan kawalan.

tahap ketangkasan dalam acara atau posisi masing-masing dan seterusnya
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llo2. Tidak terdapat perbezaan yang signifikan dari segi skor min praujian t antara

kumpulan latihan dan kumpulan kawalan.

H03. Tidak terdapat perbezaan yang signifikan dari segi skor min pasca ujian Illinois

antara kumpulan latihan dan kumpulan kawalan.

H04. Tidak terdapat perbezaan yang signifikan dari segi skor min pasca ujian t antara

kumpulan latihan dan kumpulan kawalan.

Ho5. Tidak terdapat perbezaan yang signifikan skor min kesan latihan pliometrik

terhadap kumpulan latihan.

Tidak terdapat perbezaan yang signifikan skor min kesan latihan pliometrikHo6

terhadap kumpulan kawalan.

1.7 Limitasi Kajian

Kajian ini terbatas kepada tahap ketangkasan pelatih yang mengikuti Kursus Pra

Persediaan Ijazah Sarjana Muda Pendidikan (PISMP) di Institut Perguruan Tun Abdul

Razak (IPTAR), Samarahan di Sarawak. Dapatan kajian ini hanya menggambarkan

ketangkasan pelatih terpilih untuk pengagihan bidang sukan dan permainan di IPTAR

sahaja dan tidak boleh digeneralisasikan kepada kumpulan lain yang mungkin

mempunyai kemahiran, umur dan tahap kecergasan fizikal dan ketangkasan yang

berbeza. Pelatih kumpulan latihan hanya diberi latihan berdasarkan kepada beberapa

jenis latihan yang dipilih khas dalam program ini. Kajian ini juga hanya tertumpu

kepada kumpulan pelatih lelaki yang telah menunjukkan minat dan memberi

persetujuan untuk mengikuti program latihan ini. Dalam kajian ini pembolehubah

seperti sikap subjek dan kerjasama yang diberi semasa penyelidikan ini dijalankan, juga

akan mempengaruhi kejituan kajian.
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1.8 Delimitasi Kajian

Hanya 20 orang pelatih lelaki IPTAR sahaja akan dipilih untuk mengikuti program

latihan untuk kajian ini. Program ini akan dijalankan selama enam minggu. Untuk

menguji tahap ketangkasan, pelatih terlebih dahulu akan diberi ujian. Selepas itu,

mereka akan diberikan program latihan pliometrik yang telah dipilih. Bagi menilai

tahap ketangkasan dan kesan latihan pliometrik yang telah diberikan, ujian yang

digunakan ialah Ujian Ketangkasan Illinois dan Ujian Ketangkasan t. Manakala,

interpretasi data adalah hanya berdasarkan kepada latihan yang telah ditetapkan.

1.9 Definisi Operasional

Ketangkasan1.9.1

Kebolehan individu mengubah kedudukan sebenar badan serta arah dengan

tepat dan pantas.

1.9.2 Program pliometrik

Satu rancangan bersistematik yang melibatkan latih-tubi untuk menghasilkan

kuasa ledakan pada otot untuk memudahkan pergerakan, penukaran arah dan

posisi kaki serta latihan lompatan dan melantun.

1.9.3 Ujian ketangkasan

Satu ujian yang dibentuk untuk menguji dan mengukur perubahan arah kelajuan

mengikut perlakuan yang diingini.
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Pelatih IPTAR1.9.4

Pelatih yang sedang mengikuti Kursus Persediaan Ijazah Sarjana Muda

Pendidikan (PISMP) di Institut Perguruan Tun Abdul Razak, Samarahan.

1.9.5 IPTAR

Institut Perguruan Tun Abdul Razak, Samarahan, Sarawak.

1.9.6 Latihan ketangkasan

Program latihan yang dipilih serta dirancang secara sistematik. Kemudian

diberi kepada kumpulan latihan dalam tempoh masa yang telah ditetapkan.

1.9.7 Praujian

Ujian yang dijalankan terhadap subjek sebelum mereka diberi program latihan.

1.9.8 Pascaujian

Ujian yang dijalankan terhadap subjek selepas mereka menjalani program

latihan yang telah dipilih.


