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ABSTRAK 

Kajian ini merupakan satu kajian baru yang bertujuan untuk melihat keberkesanan 

latihan pliometrik bounding terhadap pencapaian masa dalam kalangan atlet jarak 

sederhana 800 meter dan 1500 meter. Kajian ini berbentuk eksperimen. Seramai 26 

orang atlet lelaki dan perempuan yang berumur dalam lingkungan 16 hingga 18 tahun 

dalam acara jarak sederhana 800 meter dan 1500 meter terlibat Dalam kajian ini. 

Subjek kajian dibahagikan secara rawak kepada dua kumpulan iaitu kumpulan 

pliometrik bounding (N=13) dan kumpulan kawalan (N=13). Pencapaian ini dapat 

dikenal pasti dengan menganalisa ujian pra dan ujian pasca secara intervensi selama 8 

minggu. Sebanyak em pat (5) kali pengujian dijalankan sepanjang lapan minggu. 

Analisis data kajian menggunakan perisian SPSS seperti ujian normaliti, paired t-test 

dan repeated measure ANOVA Instrumen yang digunakan untuk pengujian ialah ujian 

masa 800 meter, ujian masa 1500 meter dan ujian RAST iaitu untuk melihat tahap 

Fatigue Index dan tahap Anaerobic maximum power. Kajian mendapati bahawa 

kedua-dua kumpulan menunjukkan peningkatan dalam semua ujian yang dijalankan, 

namun pencapaian kumpulan bounding adalah lebih baik daripada kumpulan non 

bounding. Hasil kajian juga mendapati bahawa kecederaan boleh menjejaskan prestasi 

atlet dalam terutamanya dalam kumpulan bounding. Oleh itu, jurulatih perlu 

memastikan langkah-Iangkah keselamatan diambil semasa latihan. 

Kata kunci : Latihan pliometrik, latihan bounding, elasticity, Jarak sederhana 
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ABSTRACT 

This study is a new study that aims to evaluat the effectiveness of plyometric 

bounding training on the achievements of middle distances 800 meters and 1500 

meters athletes. This is an experimental study. A total of 26 male and female athletes 

between the ages of 16 to 18 years in middle distance events 800 meters and 1500 

meters are involved in this study. Subjects were randomly divided into two groups, 

plyometric bounding (n = 13) and non bounding group (n = 13). This achievement 

can be identified by analyzing the pre-test and post-test in the intervention for 8 

weeks. A total of four (5) times during the eight-week test run. Analysis of data is 

using SPSS as normality test, Paired t-test and repeated measure ANOVA. The 

instruments used for testing is 800 meters time trials, 1500 meters time trial and 

RAST test. RAST test is used to see the level of Anaerobic Fatigue Index and Anaerobic 

power. The study found that both groups showed improvement in all the tests 

conducted, however the bounding group achievement are more better than non 

bounding group. The researchers also found that injury can affect the athletes 

performance in bounding group. Coaches need to ensure safety measures are taken 

during training. 

Keywords: Training plyometrics, bounding exercises, Elasticity, medium distance 
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SINGKATAN 

RAST = Ujian Running based Anaerobic Sprint Test 

RAST FI = Running based Anaerobic Sprint Test Fatique Index 

( Indeks kelesuan ) 

RAST AnP = Running based Anaerobic Sprint Test Anaerobic 

Power (AnP maximum) 

N = Bilangan Responden 

SD (Std. Dev.) = Standard Deviation ( standard Piawai ) 

T = Ujian t 

KNR = Kadar Nadi Rehat 

KNL = Kadar Nadi Latihan 

EMG = Elektromiogram 
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1.1 Pengenalan 

BAB1 

PENGENALAN 

Acara Jarak sederhana merupakan salah satu acara balapan dalam 

sukan olahraga. Terdapat beberapa acara dalam olahraga yang dikategorikan 

dalam acara jarak sederhana. Namun dalam kajian ini, ia lebih menumpukan 

kepada dua acara balapan iaitu 800 meter dan 1500 meter. Kedua - dua acara 

ini melibatkan penyertaan daripada atlet perempuan dan lelaki. Acara ini 

memerlukan atlet mengekalkan dayatahan larian sehingga ke garisan penamat. 

Dalam masa yang sama atlet perlu meningkatkan kepantasan dan berusaha 

untuk mengekalkannya sehingga ke garisan penamat untuk mendapatkan 

catatan masa yang terbaik. Perlumbaan ataupun pertandingan acara larian 

jarak sederhana biasanya dijalankan di gelanggang balapan trek sintetik, 

asphalt dan juga padang rumput. Larian permulaan bagi acara ini tidak 

memerlukan penggunaan starting block berbanding acara - acara sprint 

seperti 100 meter, 200meter dan 400meter. 

Acara ini memerlukan latihan fizikal berasaskan lakuan motor dan 

berasaskan kesihatan seperti kemahiran teknikal, taktik, kekuatan, kuasa, 

pSikologi, kelajuan, daya tahan dan sebagainya. Sumber tenaga dominan bagi 

acara ini ialah sistem tenaga aerobik (Sompa, 1999). Latihan untuk membina 

sistem tenaga aerobik biasanya adalah latihan yang berbentuk progresif iaitu 

latihan yang berterusan dalam jangka masa yang lama dan melibatkan 

pergerakan sebahagian besar otot rangka. T erdapat perbezaan hipertrofi otot 

kardiak dikalangan atlet yang melibatkan diri dalam acara daya tahan 

kardiovaskular ( jarak sederhana, jarak jauh, pelari marathon dan perenang ) 

berbanding atlet acara sukan lain. Kesan latihan aerobik yang biasanya 

1 
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melibatkan latihan kecergasan daya tahan kardiovaskular tidak dapat dilihat 

dengan serta merta. Kesan dan faedahnya diperolehi selepas latihan dilakukan 

dalam satu jangka masa yang panjang dan berterusan mengikut prinsip-prinsip 

latihan. 

Latihan daya tahan kardiovaskular memberikan kesan dengan pelbagai 

adaptasi fisiologi dan faedah di mana kesannya ialah menyebabkan hipertrofi 

otot kardiak hasil daripada penebalan dinding ventrikel pada jantung dan 

pembesaran kaviti ventrikel jantung. Keadaan ini menyebabkan peningkatan 

kekuatan jantung mengepam darah beroksigen dengan lebih efisien ke seluruh 

tubuh. Keupayaan jantung yang semakin efisien membantu dalam penghasilan 

tenaga untuk dibekalkan kepada otot-otot dan membolehkan kita berkerja 

dengan lebih lama secara maksimum. Biasanya atlet jarak jauh dan jarak 

sederhana mempunyai kaviti ventrikel jantung yang lebih besar. ketebalan 

dinding ventrikel yang lebih tebal serta peningkatan isipadu strok yang 

disebabkan oleh penguncupan otot-otot miokardium yang berulang - ulang 

semasa melakukan senaman atau latihan daya tahan kardiovaskular. 

Allet yang melakukan latihan daya tahan kardiovaskular juga akan 

mengalami peningkatan densiti salur darah. Oi mana salur darah yang tidak 

aktif sebelumnya dapat ditingkatkan fungsinya manakala salur darah yang 

sedia aktif semakin meningkat fungsinya menyebabkan kadar pemulihan 

jantung berlaku dengan cepat. maka ianya akan membenarkan individu untuk 

meneruskan latihan fizikal yang selanjutnya. Oi samping itu peningkatan 

isipadu strok dan output kardiak semi nit memberi faedah kepada atlet daya 

tahan kardiovaskular untuk meningkatkan bekalan darah beroksigen ke otot

otot bagi melambatkan kelesuan dan membolehkan otot berfungsi dalam 

jangka masa yang lama secara maksimum. 

Menurut Bompa (1999). Penurunan Kadar Nadi rehat (KNR) berlaku 

sebagai satu proses adaptasi terhadap atlet yang menjalani program latihan 

kardiovaskular yang berpanjangan iaitu di antara 8 minggu sehingga 12 
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minggu. Tahap KNR merupakan satu petunjuk terhadap tahap kecergasan 

fizikal seseorang di mana individu sihat mempunyai KNR yang rendah. Individu 

yang mempunyai KNR yang rendah adalah lebih cergas berbanding individu 

yang mempunyai KNR yang lebih tinggi. Borg (1998) menyatakan Tahap 

kecergasan dapat diketahui berdasarkan sensasi fizikal seseorang iaitu melalui 

pengalaman semasa melakukam aktiviti fizikal, termasuk peningkatan kadar 

denyutan jantung, peningkatan repirasi atau kadar pernafasan, peningkatan 

pengeluaran peluh dan juga tahap kelesuan otot. Walaupun ia ukuran yang 

bersifat subjektif, namun keadaan seseorang semasa melakukan senaman 

boleh membantu kita melakukan anggaran sebenar terhadap tahap pencapaian 

dan prestasi atlet semasa melakukan aktiviti fizikal. 

Acara jarak sederhana ini juga didominasi oleh sistem tenaga aerobik 

atau daya tahan kardiovaskular, maka program latihan yang biasanya 

dilaksanakan oleh jurulatih kebanyakannya lebih tertumpu pad a latihan yang 

membina daya tahan kardiorespiratori, bercirikan larian jangka masa yang lama 

dan intensitinya lebih banyak berfokus kepada intensiti rendah ke intensiti 

sederhana. 

Memandangkan atlet bagi acara ini kurang didedahkan dengan latihan 

berbentuk kuasa dan belum pernah dijalankan di Malaysia, pengkaji amat 

berminat untuk mengaplikasikan latihan bounding kepada atlet jarak sederhana 

untuk melihat sejauh mana perbezaan pencapaian masa atlet jarak sederhana 

sebelum dan selepas menjalani latihan bounding selama lapan minggu. 

1.2 Latar Belakang Kajian 

Latihan - latihan Jarak sederhana memerlukan persediaan awal, khusus 

dan pertandingan. Latihan - latihan jarak sederhana kebiasaannya tertumpu 

pad a program latihan membina daya tahan kardiovaskular. Latihan larian jarak 

sederhana biasanya lebih kepada latihan fartlek, Long slow distance ( LSD) dan 

latihan jeda jarak jauh. Latihan latihan yang disebutkan ini lebih dominan 



kepada latihan untuk menjana daya tahan kardiovaskular ( sistem tenaga 

aerobik ) supaya atlet dapat bertahan berlari dalam jangka masa yang lama. 

Kajian yang dilakukan oleh Ron Johnston (1994) mendapati dengan 

penambahan latihan kekuatan, prestasi atlet yang terlibat dalam «running 

economy" meningkat secara signifikan. Kenyataan ini disokong oleh R.C. 

Hickson (1998), mendapati dengan menambah latihan kekuatan dalam 

program latihan daya tahan acara jarak sederhana berlaku peningkatan 

sebanyak 13 peratus. 

Menurut Kroon, Rahimi dan 8ehpur (2005), kejayaan dalam sukan yang 

bersifat kompetetif bagi atlet yang berprestasi tinggi sangat bergantung pada 

kekuatan dan kuasa eksplosif otol. Oleh itu ia menyatakan keperluan kuasa 

eksplosif otot yang dijana oleh latihan pliometrik bagi sukan berpasukan seperti 

bola keranjang, bola tam par, bola jaring, ragbi dan bola sepak merupakan 

tunjang untuk mencapai kejayaan. Acara larian jarak sederhana walaupun tidak 

melibatkan aktiviti berpasukan, namun corak pergerakan biomekanik hampir 

serupa dengan sukan berpasukan bola sepak seperti berlari, jangka masa 

bermain yang lama dan juga menggunakan sistem tenaga yang hampir sarna 

iaitu menggunakan sistem tenaga aerobik. Oleh yang demikian, melalui kajian 

tersebut kemungkinan dengan menambah latihan pliometrik dalam program 

latihan tahunan acara jarak sederhana juga dapat meningkatkan prestasi atlet. 

Radcliffe (1985) menyatakan latihan plyometrik adalah suatu kaedah 

latihan yang berulang dan bertujuan untuk meningkatkan kuasa eksplosif. 

latihan ini juga adalah satu latihan yang memiliki ciri khusus iaitu melibatkan 

kontraksi sekumpulan otot yang sangat kuat yang dihasilkan oleh tindak balas 

beban dinamik yang sang at cepat dari otot - otot yang terlibat semasa 

pergerakan. Ciri pergerakan dinamik acara jarak sederhana melibatkan tindak 

balas beban dinamik yang melibatkan kontraksi otot - otot utama seperti 

hamstring, quadricep, soleus dan gluteus maximus yang memerlukan kuasa 

eksplosif untuk memendekkan 'contact time' kaki dengan permukaan larian. 



Chu (1992) mengatakan latihan pliometrik adalah latihan yang 

membolehkan otot mencapai kekuatan maksimum dalam masa yang singkal. 

Shepherd (2006) mengatakan bahawa latihan pliometrik diasaskan daripada 

maksud satu kontraksi otot memendek (konsentrik) yang sangat kuat dan diikuti 

dengan segera oleh satu kontraksi otot memanjang (eksentrik). Berdasarkan 

definisi Chu dan Shepherd, latihan pliometrik adalah kaedah latihan untuk 

meningkatkan daya eksplosif dengan kombinasi latihan isometrik ( eksentrik ) 

dan Isotonik ( konsentrik) yang menggunakan beban dinamik. Semasa situasi 

ini regangan otot yang terlibat dalam sesuatu pergerakan berlaku secara 

mendadak sebelum otot berkontraksi semula. Sekiranya latihan pliometrik yang 

boleh memendekkan 'contact time' otot bahagian kaki dengan permukaan trek 

kerana penjanaan kuasa eksplosif yang sang at pantas semasa pergerakan 

dinamik disatukan dengan latihan daya tahan otot dan daya tahan 

kardiovaskular kemungkinan pencapaian masa dalam acara jarak sederhana 

dapat ditingkatkan. 

Zatsiorsky (1995), Hewet (1996), Scott (1999), Rimmer dan Slieverl 

(2000), mendapati latihan pliometrik terhadap fizikal ialah dapat meningkatkan 

kuasa, kekuatan otot, kelajuan dan pada masa yang sarna ia dapat 

meningkatkan keanjalan (e/sticity) terhadap otot dan tendon. Oleh itu, 

penggunaan kaedah latihan yang berkesan dapat meningkatkan kerja kuasa 

eksplosif otot dengan lebih efisien. kajian lampau menunjukkan bahawa 

terdapat beberapa kaedah latihan yang boleh digunakan untuk meningkatkan 

kuasa otot antaranya ialah latihan bebanan dan latihan pliometrik 

1.3 Pernyataan Masalah 

Acara sukan jarak sederhana lebih banyak menumpukan kepada latihan 

daya tahan. Kemampuan atlet menghasilkan pergerakan otot adalah 

mekanisma penting untuk mendapatkan potensi kerja otol. Oi dalam konteks 

ini, kekuatan otot dan kelajuan pergerakan memainkan peranan penting untuk 
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menghasilkan kuasa otot ( Asmadi, 2007 ). Oleh itu aplikasi latihan intervensi 

pliometrik ini berkemungkinan boleh diaplikasi dalam latihan atlet jarak 

sederhana untuk meningkatkan pencapaian masa. 

Nicole J., Kathleen A., Buz Swanik, dan Stephen J., (2004) menyatakan 

pliometrik dapat menjana kuasa eksplosif kaki, meningkatkan keanjalan 

(elasticity) otot dan tendon yang boleh membantu pergerakan dinamik agar 

pergerakan atlet lebih cepat dan tangkas. Oleh itu larian jarak sederhana yang 

melibatkan pergerakan dinamik boleh juga didedahkan dengan kaedah latihan 

pliometrik dalam meningkatkan pencapaian masa kerana ia mampu membantu 

meningkatkan masa larian disebabkan oleh pemendekkan contact time antara 

kaki dengan permukaan tempat larian , menjana kuasa eksplosif kaki dan juga 

meningkatkan e/sticity otot dan tendon semasa larian. Oleh itu pengkaji ingin 

melihat sejauhmana kesan keelastikan otot - tendon serta kuasa kaki yang 

disebabkan oleh latihan pliometrik bounding dapat membantu pencapaian 

masa allet dalam acara larian jarak sederhana 800 meter dan 1500 meter. 

1.4 Batasan Kajian 

Sampel kajian yang terlibat dalam kajian ini terdiri daripada allet jarak 

sederhana di daerah Kota Belud sahaja yang berumur dalam lingkungan 16 
• 

tahun hingga 18 tahun dan mempunyai keupayaan dan tahap kecergasan yang 

berbeza. Oleh itu tidak boleh digeneralisasikan kepada kumpulan jarak 

sederhana atlet di daerah yang lain dan juga tidak boleh digeneralisasikan 

kepada peringkat umur yang lain. 

Kajian ini juga lebih berfokus kepada tujuan untuk mengkaji kesan 

latihan pliometrik bounding ke atas pencapaian masa larian atlet lelaki dan 

wanita dalam acara jarak sederhana 800 meter dan 1500 meter. Oleh itu hasil 

dapatan kajian juga tidak dapat digeneralisasikan kepada acara olahraga yang 

lain. Walaupun data berjaya diambil dalam tempoh yang betul iaitu ujian pra 

dan ujian pasca setiap selang dua minggu sehingga mencapai 8 minggu, 
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responden mempunyai kekangan dari aspek penguasaan kemahiran. Ini kerana 

pada tanggapan penyelidik, semua atlet jarak sederhana berkebolehan untuk 

melakukan bounding, walau bagaimanapun, apabila kutipan data pra 

dilaksanakan, penyelidik mendapati atlet jarak sederhana sebahagian besar 

tidak menguasai, tidak diajar, tidak didedahkan dan tidak mengetahui langsung 

lakuan bounding tersebut. Oleh itu kemahiran yang tidak dikuasai sepenuhnya 

mempengaruhi kesan terhadap dapatan kajian. 

Seterusnya batasan kajian juga melibatkan inisiatif responden itu sendiri 

menjalankan latihan dengan disiplin yang tinggi. Atlet mungkin sahaja 

mempunyai tahap kemampuan yang lebih baik daripada hasil kutipan data, 

namun sekiranya atlet tidak melakukan ujian dan latihan dengan 

mempamerkan prestasi yang maksimum, hasil dapatan data juga adalah 

kurang tepat. Kumpulan etnik yang telibat dalam kajian ini juga melibatkan 

bangsa Dusun, 8ajau, Cina dan Irranun. Oleh itu ia tidak dapat 

menggambarkan secara tepat tahap pencapaian mewakili kumpulan umur dan 

etnik kerana berkemungkinan tahap prestasi dipengaruhi oleh budaya, gaya 

hidup dan persekitaran yang berbeza di kawasan tempat tinggal mereka. 

1.5 Skop Kajian 

Secara amnya, ia menyentuh tentang mengenalpasti keberkesanan 

.. latihan bounding kepada atlet jarak sederhana 800meter dan 1500 meter. Skop 

kajian ini akan menjurus kepada mengenalpasti sama ada latihan pliometrik 

bounding merupakan latihan yang sesuai untuk diberikan kepada atlet jarak 

sederhana di masa hadapan. Pemilihan kajian juga berfokus kepada 

peningkatan masa larian dalam acara 800meter, 1500meter, RAST AnP dan 

RAST FI selepas menjalani latihan pliometrik bounding selama 8 minggu. 
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1.6 Tujuan Kajian 

Kajian ini dilakukan untuk melihat sarna ada terdapat peningkatan 

pencapaian rnasa 800 meter, 1500 meter, RAST Anp dan RAST FI bagi atlet 

jarak sederhana selepas menjalani latihan pliometrik bounding selama lapan 

minggu. 

1.1 Soalan Kajian 

Terdapat em pat persoalan yang perlu dijawab dalam kajian ini: 

1.7.1 Adakah latihan bounding dapat meningkatkan pencapaian masa dalam 

acara 800 meter dan 1500 meter? 

1.7.2 Adakah latihan bounding dapat meningkatkan Anaerobic power atlet 

jarak sederhana? 

1.7.3 Adakah latihan pliometrik bounding dapat meningkatkan Fatigue Index 

atlet jarak sederhana? 

1.8 Objektif Kajian 

Objektif kajian ini adalah ; 

1.B.1 Mengenalpasti keberkesanan latihan bounding ke atas pencapaian masa 

atlet olahraga jarak sederhana BOO meter dan 1500 meter sebelum 

melakukan latihan bounding. 

1.B.2 Mengenal pasti kesan latihan bounding terhadap pencapaian masa atlet 

dalam acara 800 meter dan 1500 meter selepas lapan minggu menjalan 

latihan bounding. 

1.8.3 Mengenal pasti kesan latihan bounding ke atas peningkatan tahap 

anaerobic power atlet larian jarak sederhana. 

1.B.4 Mengenal pasti kesan latihan bounding ke atas tahap fatique index atlet 

larian jarak sederhana 800 meter dan 1500 meter. 
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1.9 Hipotesis Kajian 

Hipotesis Null 

H01 Latihan bounding tidak memberikan kesan pada pencapaian masa larian 

800 meter dan 1500 meter. 

H02 Latihan bounding tidak memberikan kesan yang signifikan terhadap 

peningkatan tahap anaerobic peak atlet jarak sederhana. 

H04 Latihan bounding tidak memberikan kesan yang signifikan pad a 

peningkatan tahap Fatigue index atlet jarak sederhana. 

1.10 Kepentingan Kajian 

1.10.1 Jurulatih 

Memandangkan ia adalah kajian baru mengenai keberkesanan latihan 

pliometrik bounding terhadap pencapaian masa acara jarak sederhana 800 

meter dan 1500 meter diharapkan hasil daripada dapatan kajian ini dapat 

membantu jurulatih untuk membuat refleksi kaedah latihan ini dan 

mendapatkan kaedah baru dalam menyediakan program latihan yang berkesan 

untuk atlet jarak sederhana bagi membangunkan dan meningkatkan tahap 

sukan olahraga ke peringkat yang lebih baik. Jurulatih juga akan dapat 

melahirkan ramai atlet yang berpotensi untuk diketengahkan bakatnya dan 

mampu bersaing dengan atlet lain. Kajian ini juga diharapkan dapat 

memberikan sumbangan kepada perkembangan bidang sukan tanah air. 

1.10.2 Penyelidik 

8agi pengkaji sendiri, ia dapat memberikan sumbangan kepada i1mu 

penyelidikan kerana kajian seumpama ini belum pernah dilaksanakan bagi 

acara jarak sederhana 800 meter dan 1500 meter. Kajian ini amat penting 

untuk memahami kepentingan dan mengenalpasti keberkesanan latihan ini 

dengan lebih mendalam dari sudut yang lebih praktikal kerana ia memberikan 

sumbangan kepada pembangunan sukan negara. 



1.10.3 Penyelidik-penyelidik lain 

Kajian ini juga diharap akan memberi manfaat kepada penulis dan 

pengkaji lain yang mana ia boleh menjadi asas dalam penulisan akademik 

berkaitan dengan latihan pliometrik bounding dengan membandingkan 

penulisan yang lain agar hasH kajian seterusnya lebih mantap dan berguna 

kepada pengkaji-pengkaji lain pada masa akan datang yang terlibat secara 

langsung dalam disiplin kejurulatihan. 

1.11 Definisi Operasional 

1.11.1 Proses Latihan Pliometrik 

Satu kaedah latihan melibatkan proses Short shortening Cycle (SSe) untuk 

meningkatkan kuasa kaki. kuasa ekslosif. kekuatan. dan elasticity otot serta 

tendon 

1.10.1.2 Latihan bounding 

Satu kaedah latihan larian yang diiring dengan siri lompatan kecil ke atas dan 

seterusnya membuat tolakan kaki ke hadapan untuk langkahan yang jauh 

dengan kuasa eksplosif. 

1.10.2 Acara Jarak Sederhana 

Acara balapan dalam sukan olahraga iaitu melibatkan acara larian 800 meter 

dan 1500 meter. 

1.10.3 Tempoh Latihan 

Jangka masa untuk menguji kaedah latihan. Sesi latihan ialah 3 kali seminggu 

yang dijalankan selama 8 minggu. 
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