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ABSTRAK 

Objektif utama kajian ini untuk mengukur keberkesanan latihan fungsional 
jeda intensiti tinggi terhadap kecergasan fizikal pemain badminton remaja. 
Seramai 16 orang peserta lelaki pemain badminton yang berumur 13-15 
tahun telah menjalankan latihan intervensi selama 10 minggu. Semua 
peserta telah menjalani ujian 20m multistage fitness, four corner agility, 
kepantasan 20m, lompat jauh berdiri, dan lactate threshold treadm!'ll. Reka 
bentuk kajian adalah eksperimen sebenar. Peserta dibahagikan secara 
rawak kepada dua kumpulan, Eksperimen (n=8) dan Kawalan (n=8) 
berdasarkan keputusan penilaian pra kecergasan aerobik. Kumpulan 
Eksperimen telah melakukan latihan fungsional jeda intensiti tinggi 
manakala Kumpulan Kawalan pula melakukan latihan tradisional iaitu 
latihan rutin yang biasa dilaksanakan dalam program latihan mereka. 
Latihan fungsional jeda intensiti tinggi melibatkan elemen perubahan arah 
( Change of Direction) di mana atlet bergerak ke arah ransangan bunyi 
yang diaktifkan oleh sensor tanpa wayar. Intensiti latihan adalah 80-95%; 
nisbah kerja-rehat pada setiap ulangan latihan adalah 1: 1 (3 min kerja: 3 
min rehat); 2 set latihan (setiap set 5 ulangan) dan tempoh rehat antara 
set adalah 4 min. Data dikumpul pada tiga titik masa; pra latihan (Po), 
pasca lima minggu latihan (P1) dan pasca 10 minggu latihan (P2). Ujian 
statistik pengukuran berulang mixed anova menunjukkan kewujudan 
interaksi masa terhadap semua ujian kecergasan. Dapatan juga 
menunjukkan bahawa terdapat perbezaan signifikan antara Kumpulan 
Eksperimen (KE) dan Kumpulan Kawalan (KK) terhadap kecergasan 
aerobik, ketangkasan dan ambang laktat; F(l,14)= 4.663, (p <.05), 
F(l,14)= 5.443, (p <.05) dan F(l,14)= 9.166, (p <.05). Waiau 

bagaimanapun, tidak terdapat perbezaan antara kumpulan terhadap 
kepantasan dan kekuatan otot kaki; F(l,14)= .351,( p >.05) dan F(l,14)= 
.990, (p >.05). Kesimpulannya, latihan fungsional jeda intensiti tinggi 
dapat meningkatkan kecergasan aerobik, ketangkasan dan ambang laktat 
serta tidak memberi kesan negatif terhadap prestasi kepantasan dan 
kekuatan otot kaki dalam kalangan pemain badminton. Dicadangkan agar 
kajian ini diaplikasikan dalam kalangan atlet wanita. 

Keywords. latihan fungsional jeda intensiti tinggi, latihan tradisional 
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ABSTRACT 

THE EFFECTS OF HIGH INTENSITY FUNCTIONAL INTERVAL TRAINING ON 

FITNESS BADMINTON YOUNG PLAYERS 

The main objective of this study was to measure the effectiveness of a high 

intensity functional interval training program on physical fitness among 

young badminton players. A total of 16 male badminton players aged 13-15 

years old were involved in intervention training for 10 weeks. All 

participants had undergo 20m multistage fitness/ four corner agility, 20 

sprint standing long jump and lactate threshold treadmill tests. Participants 

were randomly divided into two groups/ Experiment (n=B) and Control 

(n=B) based on a pre intervention aerobic fitness assessment result. The 

Experimental group (EG) performed a high intensity functional interval 

training exercise while the Control group (CG) petformed traditional 

training which is a routine exercise that is usually carried out in their 

training program. The high intensity functional inte,val training was 

consisted of change of direction (COD) elements where the athlete moved 

were responded to the sound stimuli that was activated by the wireless 

sensors. The intensity training was 80-95%; work-to-rest ratios of each 

repetitions was 1:1 (3 min works: 3 min rest); 2 set training (each set 5 

repetitions) and rest between each set of training is 4 min. Data were 

collected at three-time points; li-pre/ Tr post five weeks and lj-post ten 

weeks training. Repeated measures mixed ANOVA yielded significant 

interactions over time on all fitness tests. The results showed that there 

were a significant differences between EG and CG for aerobic fitness/ agility 
and lactate thresholcf/ F{l/14)=4.663/ (p <.05)

✓ 
F{l/14)=5.443

✓ 
(p <.05) 

and F{l/14)= 9.166
✓ 

(p <.05). Whereas no significant different for sprint 

petformance and leg muscle strength between EG and CG,· F{l/14)= .351/ 
(p >.05) and F{l/14)= .990/ (p >.05). Jn conclusion high intensity 

functional interval training can improved aerobic fitness/ agl1ity and lactate 

threshold without negatively influence the sprinting and leg muscle 

strength abilities. It is recommended that this study be applied among 

female athletes. 

Keywords: high intensity functional interval training/ traditional training 
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BAB 1 

PENGENALAN 

1.1 Pengenalan 

Badminton merupakan sukan raket yang bercirikan intensiti tinggi berselang dengan 

rehat yang pendek (Jeyaraman, District & Nadu, 2012; Manrique & Gonzalez-Badillo, 

2003). Tempoh perlawanan badminton adalah antara 15-90 minit bergantung kepada 

prestasi pemain dan bilangan pusingan yang dimainkan (Abian-Vicen, Del Coso, 

Gonzalez-Millan, Salinero & Abian, 2012; Manrique & Gonzalez-Badillo, 2003). 

Komponen kecergasan fizikal yang terlibat dalam sukan badminton adalah 

seperti daya tahan kardiovaskular, kepantasan, ketangkasan, fleksbiliti, daya tahan, 

dan kekuatan (Raman & Nageswaran, 2013; Lees, 2003). Pemain badminton 

memerlukan tahap tenaga aerobik yang tinggi untuk mengekalkan prestasi sepanjang 

masa 30 minit (Faude et al., 2007). Dalam sukan ini, pemain perlu bergerak dengan 

pantas dan menukar arah pergerakan semasa bermain rali (Lieshout & Lombard, 

2003). 

Badminton juga melibatkan kombinasi sistem anaerobik, rali pendek berintensiti 

tinggi dan sistem aerobik yang melibatkan rali panjang yang berintensiti tinggi 

(Jeyaraman et al., 2012). Oleh itu, pemain perlu mempunyai sistem aerobik dan 

anaerobik yang baik kerana sukan ini melibatkan intensiti tinggi secara berulang-ulang 

(Manrique & Gonzalez-Badillo, 2003). Sistem tenaga anaerobik dan aerobik digunakan 



dalam sukan badminton semasa sedang bermain dan berehat (Andersen, Larsson, & 

Overgaard, Aagaard, 2007). Sehubungan itu, terdapat juga penggunaan sistem tenaga 

anaerobik alaktik dalam sukan ini (Manrique & Gonzalez-Badillo, 2003). 

Intensiti yang tinggi semasa bermain badminton sehingga kadar nadi mencapai 

tahap maksimum menunjukkan sukan badminton memerlukan peratusan tenaga 

aerobik yang tinggi (Manrique & Gonzalez-Badillo, 2003). Kadar nadi secara puratanya 

dalam pertandingan badminton untuk sub-elit ialah 194 denyutan seminit manakala 

untuk pemain elit pula adalah 188 denyutan seminit (Phomsoupha & Laffaye, 2015). 

1.2 Latar Belakang Kajian 

Latihan jeda intensiti tinggi (UIT) ditakrifkan sebagai senaman yang berulang dalam 

jangka masa pendek ( <45s) atau panjang (2-4minit), latihan ini juga diselaraskan 

dengan tempoh pemulihan (Buchheit & Laursen, 20131). Merujuk kepada ACSM 

(2016), UIT ini dapat meningkatkan prestasi sukan melalui latihan intensiti tinggi yang 

diselangkan dengan tempoh pemulihan. UIT juga telah digunakan sebagai salah satu 

kaedah alternatif untuk meningkatkan kecergasan aerobik para pemain (Smith, 

Sommer, Starkoff & Devor, 2013). Variasi terbaharu iaitu UIT digabungkan program 

latihan fungsional (Feito, Heinrich, Butcher & Poston, 2018; Neto & Kennedy, 2019). 

Latihan fungsional intensiti tinggi (LFIT) menekankan pergerakan fungsional, 

multi-joint melalui latihan aerobik dan latihan kekuatan otot (muscle-strengthening) 

(Heinrich et al., 2015). Latihan fungsional merujuk kepada latihan spesifik yang 

diselaraskan dengan keperluan atlet untuk meningkatkan penghasilan lakuan sesuatu 

sukan (Ming-min, & Qing, 2013). Selain itu, latihan fungsional juga melibatkan 

pergerakan keseluruhan tubuh, pengrekrutan motor serta dilaksanakan dalam pelbagai 

satah pergerakan (Crawford, Drake, Carper, DeBlaw, & Henrich, 2018). Menurut 
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Santana (2016) latihan fungsional ini tidak memfokuskan terhadap adaptasi untuk satu 

otot sahaja malah melibatkan keseluruhan otot tubuh. 

Dalam meningkatkan prestasi pemain badminton adalah penting untuk 

mengenal pasti ciri-ciri spesifik dan parameter, yang boleh meningkatkan keupayaan 

dan prestasi para pemain (Jeyaraman et al., 2012). Selain daripada keperluan sistem 

tenaga aerobik dan anaerobik, beberapa faktor menyumbang kepada kejayaan dalam 

sukan badminton iaitu teknik dan taktik, persediaan psikologi dan strategi permainan, 

kepantasan, ketangkasan, fleksbiliti dan kekuatan (Phomsoupha & Laffaye, 2015). 

Justeru, kajian ini dilaksanakan untuk mengukur kesan latihan fungsional jeda 

intensiti tinggi terhadap kecergasan fizikal pemain badminton remaja. Komponen

komponen kecergasan yang diukur adalah kecergasan aerobik, ketangkasan, 

kepantasan, kekuatan otot kaki dan ambang laktat. 

1.3 Penyataan Masalah 

Sukan badminton memerlukan kombinasi kecergasan aerobik dan anaerobik, 

kepantasan, kekuatan, ketangkasan dan kemahiran teknikal (Lees, 2003) untuk 

meningkatkan prestasi permainan mereka (Jeyaraman et al., 2012). Pemain badminton 

menggunakan 60-70% daripada sistem tenaga aerobik dan 30% sistem tenaga 

anaerobik semasa bermain di gelanggang (Phomsoupha & Laffaye, 2015; Lieshout & 

Lombard, 2003). 

Oleh itu, semua komponen kecergasan yang terlibat dalam sukan badminton 

harus menjadi sebahagian dalam program latihan (Raman & Nageswaran, 2013). 

Menerusi kajian-kajian sebelum ini, menunjukkan kebanyakan program latihan yang 

digunakan adalah latihan generik (Chen, Mok, Lee, & Lam, 2015; Frohlich, Felder, & 
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Reuter, 2014). Namun, latihan generik merupakan latihan yang tidak spesifik pada 

sesuatu sukan dan tidak memfokuskan pada kemahiran teknikal serta tidak dapat 

meningkatkan kemahiran motor (Harrison et al., 2015; Reynaud, 2011). Oleh itu, 

latihan fungsional perlu diperkembangkan dalam sukan badminton. Latihan fungsional 

ini digunakan untuk meningkatkan sesuatu kemahiran teknikal dalam sukan kerana 

latihan ini lebih memfokuskan pada pergerakan-pergerakan yang terlibat dalam sukan 

tersebut (Santana, 2016). Latihan fungsional juga mampu meningkatkan stabiliti, 

kekuatan, kepantasan, dan otot saraf secara efisien (Ming-ming & Qing, 2013). 

Keperluan kecergasan aerobik dalam sukan badminton (Lieshout & Lombard, 

2003; Phomsoupha & Laffaye, 2015) mendorong kajian ini menggabungkan latihan 

jeda intensiti tinggi (UIT) dengan latihan fungsional. UIT melibatkan latihan yang 

berulang-ulang pada intensiti latihan yang tinggi dan diselangkan dengan tempoh 

pemulihan (Billat, 2001). Oleh itu, kajian ini dilaksanakan untuk mengukur 

keberkesanan UIT yang digabungkan dengan latihan fungsional terhadap kecergasan 

aerobik, ketangkasan, kepantasan, kekuatan otot kaki dan ambang laktat dalam 

kalangan pemain badminton remaja. 

1.4 Kepentingan Kajian 

Dalam kajian ini, latihan fungsional jeda intensiti tinggi melibatkan corak pergerakan 

dan teknikal yang hampir sama seperti dalam pertandingan badminton yang sebenar. 

Iaitu dimana, latihan dijalankan dalam gelanggang badminton dan menggunakan 

intensiti latihan iaitu 80-95% Heart Rate Reserve (HRR) dan 3 minit rehat bagi setiap 

pengulangan latihan. Oleh itu, program latihan fungsional jeda intensiti tinggi yang 

melibatkan kemahiran spesifik pada sukan badminton boleh menjadi rujukan kepada 

jurulatih badminton untuk meningkatkan kecergasan aerobik dalam kalangan pemain 

badminton. Latihan fungsional intensiti tinggi boleh meningkatkan kapasiti tenaga 

aerobik dan anaerobik, kekuatan, dan daya tahan otot (Crawford et al., 2018). 
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Selain itu, kepentingan menggunakan latihan fungsional jeda intensiti tinggi 

adalah latihan ini mampu membantu meningkatkan komponen kecergasan aerobik, 

ketangkasan, kekuatan otot kaki dan ambang laktat dalam kalangan pemain 

badminton selepas latihan selama 10 minggu. Dapatan kajian ini mendapati latihan 

yang menggunakan intensiti 80-950/oHRR selama 3 minit dan 3 minit rehat untuk 10 

ulangan latihan dapat meningkatkan kecergasan aerobik, ketangkasan dan ambang 

laktat dalam kalangan pemain. Penggunaan intensiti tinggi kerana sukan badminton 

mencirikan intensiti tinggi berselang dengan rehat yang pendek. Tambahan pula, 

sukan badminton melibatkan penggunaan sistem tenaga anaerobik dan aerobik yang 

tinggi (Jeyaraman et al., 2012). 

Seterusnya, pihak sekolah juga boleh menggunakan latihan fungsional jeda 

intensiti tinggi untuk meningkatkan prestasi pelajar. Latihan ini adalah mudah untuk 

dilakukan dalam kalangan pelajar-pelajar. Hal ini kerana latihan ini menggunakan alat 

peranti. Pelajar hanya perlu bermain dengan sensor. Pelajar perlu berlari ke arah alat 

peranti, untuk memintas sensor dengan menggunakan raket. Waiau bagaimanapun, 

pelajar perlu mempunyai kemahiran asas seperti kemahiran lunges sebelum menjalani 

latihan ini. 

1.5 Objektif Kajian 

Objektif kajian adalah seperti berikut: 

a) Membandingkan kadar ramalan pengambilan oksigen maksimum (V02max)

antara kumpulan yang menjalani latihan fungsional jeda intensiti tinggi dan

kumpulan yang menjalani latihan tradisional selama 10 minggu.

b) Membandingkan ketangkasan antara kumpulan yang menjalani latihan

fungsional jeda intensiti tinggi dan kumpulan yang menjalani latihan tradisional

selama 10 minggu.
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c) Membandingkan kepantasan antara kumpulan yang menjalani latihan

fungsional jeda intensiti tinggi dan kumpulan yang menjalani latihan tradisional

selama 10 minggu.

d) Membandingkan kekuatan otot kaki antara kumpulan yang menjalani latihan

fungsional jeda intensiti tinggi dan kumpulan yang menjalani latihan tradisional

selama 10 minggu.

e) Membandingkan tahap ambang laktat antara kumpulan yang menjalani latihan

fungsional jeda intensiti tinggi dan kumpulan yang menjalani latihan tradisional

selama 10 minggu.

1.6 Hipotesis Kajian 

Hipotesis yang diuji dalam kajian adalah seperti berikut: 

H1: Terdapat perbezaan signifikan tahap ramalan pengambilan oksigen maksimum 

(V02max) antara kumpulan yang menjalani latihan fungsional jeda intensiti tinggi 

dan kumpulan yang menjalani latihan tradisional selama 10 minggu. 

H2: Terdapat perbezaan signifikan tahap ketangkasan antara kumpulan yang 

menjalani latihan fungsional jeda intensiti tinggi dan kumpulan yang menjalani 

latihan tradisional selama 10 minggu. 

H3: Terdapat perbezaan signifikan tahap kepantasan antara kumpulan yang 

menjalani latihan fungsional jeda intensiti tinggi dan kumpulan menjalani 

latihan tradisional selama 10 minggu. 
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