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Kajian ini bertujuan untuk melihat keberkesanan input prestasi kecergasan terhadap 

tahap kecergasan dalam kalangan pelajar yang berumur 13-17 tahun di Langkawi, 

Kedah. Pencapaian sukan daerah Langkawi adalah lemah dan ini mungkin disebabkan 

oleh kurangnya input yang berkaitan dengan prestasi dan tahap kecergasan. Kaedah 

eksperimental digunakan dalam kajian ini. Subjek kajian ini terdiri daripada 120 orang 

pelajar lelaki dan perempuan yang terlibat dengan kelas Pendidikan Jasmani. Ujian 

Prudential Fitnessgram diguna sebagai intrumen ujian yang melibatkan lima item ujian 
iaitu Pacer, Bangun Tubi, Lentik Belakang, Tekan Tubi dan Indeks Jisim Tubuh. 

Jangkamasa ujian pra dan pasca adalah 8 minggu dan dibekalkan dengan input prestasi 

kecergasan sebagai panduan. Hasil menunjukkan peningkatan skor min dan sisihan 

piawai antara ujian pra dan ujian pasca. Skor keseluruhan untuk semua item 

menunjukkan peningkatan nilai min dan sisihan piawai. Dapatan kajian untuk lima 

item unjian adalah seperti berikut. Ujian pacer menunjukkan skor min ujian pasca 

(M=27.1, SD=6.4) adalah lebih tinggi (lebih ulangan) secara signifikan berbanding 

skor min pra (M=26.1, SD=5.9), Ujian bangun tubi menunjukkan skor min pasca 

(M=31.3, SD=8.1) adalah lebih tinggi (lebih ulangan) secara signifikan berbanding 

skor min pra (M=30.1, SD=8.2), Ujian lentik belakang menunjukkan skor min pasca 

(M=32.5, SD=8.0) adalah lebih tinggi (lebih tinggi lentikan) secara signifikan 

berbanding skor min pra (M=31.9, SD=8.3), Ujian tekan tubi menunjukkan skor min 
pasca (M=22.9, SD=9.0) adalah lebih tinggi (lebih ulangan) secara signifikan 

berbanding skor min pra (M=21.1, SD=8.9) dan Ujian Indeks Jisim Tubuh 

menunjukkan skor min pasca (M=20.5, SD=4.0) tiada perubahan yang signifikan 

berbanding skor min pra (M=20.5, SD=3.9). Kesimpulannya, secara keseluruhan hasil 

ujian pra dan pasca setiap ujian menunjukkan peningkatan prestasi berlaku melalui 

nilai min dan ini menunjukkan keberkesanan input prestasi kecergasan mempengaruhi 

tahap kecergasan pelajar.  
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January 2017 

 

 

Chairman : Assoc. Prof. Soh Kim Geok, PhD 

Faculty      : Education Studies 
 

 

This study aims to examine the effectiveness of fitness performance input to the level 

of fitness among students aged 13-17 years in Langkawi, Kedah. Sports achievement 

in Langkawi district was weak and this may due to the lack of input that related to the 

performance and fitness level. The experimental method was used in this study. The 

subjects of this study consisted of 120 boys and girls that  involved in physical 

education classes. Prudential Fitnessgram test was used as the instruments of the tests 

involving five tests items such as Pacer, Sit-Ups, Tapering Rear, Push-Ups and Body 
Mass Index. Pre- and post-test period were eight weeks and was provided with fitness 

performance input as a guide. Results showed an increase in mean and standard 

deviation score between the pre-test and post-test. Mostly, the results showed there 

were increased in the mean and standard deviation score for all items. The findings of 

the overall score for all test items are as follow. Mean score for Pacer Test showed 

there was significantly higher (repetition) in post-test (M = 27.1, SD = 6.4) compared 

to pre-test (M = 26.1, SD = 5.9), mean score for Sit-ups Test showed there was 

significantly higher (repetition) in post-test (M = 31.3, SD = 8.1) compared to pre-test 

(M = 30.1, SD = 8.2), mean score for Tapering Rear Test showed there was 

significantly higher (higher tapering) in post-test (M = 32.5, SD = 8.0) compared to 

pre-test (M = 31.9, SD = 8.3), mean score for Push-ups Test showed there was 

significantly higher (repetition) in post-test (M = 22.9, SD = 9.0) compared to pre-test 
(M = 21.1, SD = 8.9) and there were no significant changes in mean score for Body 

Mass Index Test between post-test (M = 20.5, SD = 4.0) and pre-test (M = 20.5, SD = 

3.9). In conclusion, the overall pre and post test results of each test indicated that there 

were exist in performance improvement through the mean value and showed the 

effectiveness of fitness performance input affect the fitness of the students. 
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BAB I 

 

 

PENDAHULUAN 

 

 

Pengenalan 

 

 

“Utamakan Kesihatan”, “Badan Sihat Otak Cergas”, “Negara Bersih Rakyat 

Sihat” adalah antara beberapa slogan yang sering dilaungkan di Negara kita 

menunjukkan betapa pentingnya kita menjaga kesihatan. Menurut Pertubuhan 

Kesihatan Sedunia (WHO) kesihatan yang menyeluruh bermaksud bebas daripada 

penyakit, sihat mental, fizikal dan emosi, serta sihat daripada aspek sosial dan rohani. 

Gaya hidup yang sihat adalah gaya hidup yang mengutamakan amalan kesihatan yang 

menyeluruh. 

 

 

Kecergasan merupakan elemen perlindungan kepada kardiovaskular bagi orang dewasa 

dan kanak-kanak. Pengukuran tahap kecergasan seseorang adalah berapa lama ia dapat 

bertahan melakukan sesuatu kerja atau aktiviti fizikal (Schmid, Romann, Kriemler & 

Zahner, 2007). Melalui aktiviti fizikal yang diajar di dalam kelas kurang jelas 

pengetahuan berkaitan dengan kecergasan dan kesihatan. Menurut Ploughman (2008), 

kajian menunjukan bahawa ada perkaitan antara aktiviti fizikal dengan fungsi 

pengetahuan seseorang individu untuk menjadi lebih cergas secara fizikal. Dengan kata 

lain, bila seseorang individu itu mempunyai pengetahuan yang berkaitan dengan 

aktiviti fizikal dan kesihatan. Individu berkenaan secara tidak langsung akan 

meningkatkan tahap aktiviti fizikalnya. 

 

 

Bagi para pelajar, sukatan mata pelajaran Pendidikan Jasmani (PJ) di sekolah memberi 

penekanan terhadap peningkatan kecergasan fizikal, kemahiran motor serta kemahiran 

sukan dan permainan (Ahmad Hashim, 2004). Mata pelajaran PJ mengikut aspirasi 

Falsafah Pendidikan Negara berhasrat untuk memperkembangkan potensi pelajar 

secara menyeluruh dan bersepadu untuk mewujudkan insan yang seimbang dan 

harmonis dari segi intelek, rohani, emosi dan jasmani (Pusat Perkembangan 

Kurikulum, 1985).  

 

 

Matlamat ini diharapkan dapat dicapai melalui kegiatan sukan dan senaman beramai-

ramai (Kementerian Pendidikan Malaysia, 1979). Oleh yang demikian para pelajar di 

sekolah perlu mempunyai satu tahap kecergasan fizikal yang piawai untuk 

melaksanakan aktiviti fizikal secara menyeluruh. Cofler, Hamilton dan Magill (1986), 

menerangkan konsep kecergasan fizikal keseluruhan adalah kombinasi empat faktor 

utama iaitu kecergasan fisiologi, kecergasan psikologi, kecergasan kognitif dan 

kecergasan social. Mengikut Bompa (1994), tahap kecergasan seseorang itu dapat 

dinilai berdasarkan kepada prestasi ketika menjalani aktiviti atau tugasan di mana 

pengukuran dan penilaian dibuat ketika tubuh badan berfungsi di bawah tekanan dan 

keupayaan fizikal tertentu. 
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Clarke (1975), menyatakan bahawa kecergasan fizikal ialah keupayaan melaksanakan 

tugas harian dengan cekap dan cergas tanpa kepenatan yang berlebihan serta 

mempunyai tenaga yang mencukupi untuk aktiviti riadah. Selain daripada itu, 

seseorang harus sanggup bersedia menghadapi cabaran keadaan-keadaan kecemasan 

yang mungkin timbul. 

 

 

Menurut AAPHERD (1980), mengklasifikasikan komponen kecergasan kepada dua 

komponen iaitu kesihatan dan kemahiran. Komponen kecergasan kesihatan meliputi 

aspek daya tahan kardiovaskular, kekuatan otot, daya tahan otot, kelembutan dan 

komposisi badan. Komponen kecergasan kemahiran pula merangkumi aspek kelajuan, 

kuasa, imbangan, masa reaksi dan koordinasi. 

 

 

Semenjak 1987, Kementerian Pendidikan Malaysia (KPM) telah mengambil langkah 

untuk mewujudkan populasi sekolah yang lebih cergas dengan mengarahkan sekolah 

melakukan ujian kecergasan fizikal dengan menggunakan bateri Ujian Kecergasan 

Jasmani Kebangsaan (UKJK) sebanyak dua kali setahun. Pihak sekolah dikehendaki 

merekodkan pencapaian setiap pelajar dan digunakan untuk mengesan keberkesanan 

proses pengajaran dan pembelajaran. Selain itu, UKJK juga bertujuan untuk 

mewujudkan kesedaran dalam kalangan pelajar-pelajar akan kepentingan sumbangan 

kecergasan fizikal kepada perkembangan kesihatan yang menyeluruh, untuk menilai 

kekuatan dan kelemahan pelajar supaya perubahan yang sesuai dapat dilakukan kepada 

program pendidikan jasmani yang dijalankan di sekolah. 

 

 

Bagi menguji tahap kecergasan pelajar secara keseluruhannya, KPM telah 

memperkenalkan Ujian Daya Tenaga Asas (UDTA) pada 1988, yang mana 

merangkumi ujian larian 1500 meter, jangkauan melunjur, tekan tubi dan bangun tubi. 

Pada tahun 2008, ujian UDTA telah digantikan dengan Program Penilaian Standard 

Kecergasan Fizikal Kebangsaan (SEGAK). SEGAK merangkumi 5 jenis ujian iaitu 

naik turun bangku, tekan tubi, ringkuk tubi separa, jangkauan melunjur dan indek jisim 

tubuh (IJT). Ujian ini akan diadakan pada awal sesi persekolahan persekolahan iaitu 

awal tahun penggal satu dan akhir sesi persekolahan penggal dua 

 

 

Maklumat atau input yang diperolehi melalui ujian pengukuran sangat berguna untuk 

menilai prestasi kemahiran asas dan kecergasan fizikal pelajar serta boleh dijadikan 

maklum balas kepada guru, murid dan ibu bapa. Kebiasaannya pelajar ingin 

mengetahui mengenai pertumbuhan fizikal dan tahap kekuatan mereka (Sidentop, 

1986). Persoalan ini selalunya wujud disebabkan pelajar tidak mendapat maklum balas 

tentang prestasi mereka. Pengetahuan tersebut dapat digunakan untuk memperbaiki 

dan berusaha bagi mengekalkan atau meningkatkan prestasi pelajar dalam kemahiran 

asas motor dan kecergasan fizikal (Cooper dan Collingwood, 1984). 

 

 

Keputusan ujian kecergasan yang dijalani oleh pelajar merupakan satu input yang amat 

berguna bagi pelajar tersebut sebagai panduan pengurusan kecergasan pelajar. Walau 

bagaimanapun, dalam hal ini didapati bahawa keputusan ujan fizikal yang telah 

dijalani oleh pelajar di sekolah hanyalah diambil oleh guru sebagai bahan bukti bahawa 
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pelajar telah pun menjalani ujian kecegasan tersebut seperti yang dikehendaki oleh 

pihak Kementerian Pelajaran Malaysia. Rekod ini biasanya disimpan di sekolah untuk 

rujukan dan keputusan ujian prestasi ini biasanya tidak dimaklumkan dan diterangkan 

secara terperinci kepada pelajar yang menjalani ujian kecergasan ini. Input yang 

dimaksudkan di sini adalah merupakan hasil ujian pra dan pasca pelajar. Ianya sebagai 

panduan kepada pelajar untuk menilai tahap kecergasan mereka. 

 

 

Memandangkan input prestasi kecergasan itu penting bagi seseorang pelajar maka, 

guru PJ mesti memberi perhatian yang serius terhadap tahap kecergasan fizikal pelajar 

dengan mempelbagaikan usaha mereka untuk mengekalkan dan mempertingkatkan 

tahap kecergasan fizikal pelajar. Sehubungan dengan itu, dalam kajian ini penyelidik 

memberi tumpuan terhadap tahap prestasi kecergasan pelajar sekolah menengah 

berumur 13 tahun dan 17 tahun lelaki dan perempuan di daerah Langkawi, negeri 

Kedah. Bateri ujian Prudential Fitnessgram digunakan sebagai alat uji untuk menilai 

tahap kecergasan. Ujian kecergasan yang dilaksanakan adalah ke atas pelajar 

Tingkatan Satu dan Lima dari sekolah terpilih di daerah Langkawi, negeri Kedah. 

 

 

Pernyataan Masalah 

 

 

Pencapaian sukan daerah Langkawi tidak berada pada kedudukan yang baik. Keadaan 

ini telah lama berlaku dan tiada peningkatan sejak dari tahun 1987 apabila daerah 

Langkawi telah dikeluarkan daripada daerah Kubang Pasu yang mana sebelum itu atlit 

Langkawi akan mewakili daerah Kubang Pasu. Jika dibandingkan dengan pencapaian 

sukan tujuh daerah yang lain dalam negeri Kedah. Kedudukan daerah Langkawi dalam 

pertandingan olahraga anjuran Majlis Sukan Sekolah-Sekolah Kedah (MSSK) 

selalunya beraada di tempat ketujuh atau tempat kelapan Dalam kejohanan olahraga 

MSSK 2009, kedudukan pasukan olahraga MSS Daerah Langkawi (MSSDL) adalah 

tempat ke tujuh daripada lapan pasukan yang bertanding, manakala pasukan bolasepak 

MSSDL bawah 18 tahun dan bawah 15 tahun gagal melayakan diri ke pusingan ke dua  

dan bagi pasukan ragbi daerah MSSL setakat penyertaan pada peringkat pusingan 

pertama dalam Majlis Sukan Sekolah-Sekolah Kedah, manakala pencapaian atlit yang 

paling baik adalah pemain bola sepak Farizuan Che Hamid dan Lee Thean Wee pernah 

mewakili Malaysia. 

 

 

Kemerosotan pencapaian ini mungkinkah kerana asas kecergasan pelajar sekolah di 

Langkawi yang lemah walaupun ujian kecergasan di sekolah dijalankan sebanyak dua 

kali setahun. Antara ujian kecergasan yang telah dilaksanakan adalah Ujian Daya 

Tenaga Asas (UDTA) yang diperkenalkan pada tahun 1998 dan Program Penilaian 

Standard Kecergasan Kebangsaan (SEGAK) pada tahun 2008. Maklumat hasil 

daripada ujian yang telah dijalani oleh pelajar adalah input yang akan hanya disimpan 

sebagai bukti penyertaan pelajar telah menjalani ujian tanpa ada tindakan susulan. 

Ianya dijadikan sebagai rekod penyertaan pelajar dalam menjalani ujian kecergasan. 

Keadaan ini telah menyebabkan pelajar ini tidak memperoleh maklumat yang berkaitan 

dengan status kesihatan dan kecergasan semasa mereka. 
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Prestasi kecergasan fizikal yang dipamirkan oleh pelajar-pelajar sekolah menengah di 

peringkat umur 13 dan 17 tahun semasa beraksi dalam aktiviti sukan sekolah adalah 

kurang baik. Ini adalah kerana sistem penilaian yang dilaksanakan di peringkat sekolah 

masa kini terlalu umum serta dilaksanakan secara pemerhatian dan subjektif.  

 

 

Input atau maklumat yang diperoleh melalui ujian sangat berguna untuk menilai 

prestasi kemahiran asas dan kecergasan fizikal pelajar serta boleh dijadikan 

maklumbalas kepada guru, murid dan ibubapa. Bagi guru input ini akan dapat 

membantu guru mengenalpasti tahap kecergasan pelajar dan program sukan yang 

sesuai untuk pelajar ini. 

 

 

Input ini dapat digunakan sebagai panduan untuk memperbaiki dan berusaha bagi 

mengekalkan atau meningkatkan prestasi pelajar dalam kemahiran asas motor dan 

kecergasan fizikal (Cooper & Collingwood, 1984). Menurut Corbin (2001), seseorang 

yang sentiasa terlibat dengan aktiviti kecergasan akan menjalani kehidupan yang baik 

dan dapat mengelak daripada menghidap penyakit yang kronik. Sekiranya asas 

kecergasan berada dalam keadaan baik, maka secara tidak langsung prestasi sukan juga 

akan meningkat. Input yang dibekalkan adalah berkaitan dengan jadual kecergasan, 

latihan yang boleh dilakukan oleh pelajar, dan tahap kecergasan pelajar dan tahap yang 

sepatutnya dicapai oleh pelajar. 

 

 

Keadaan ini telah menyebabkan pelajar-pelajar ini tidak memperoleh maklumat yang 

berkaitan dengan status kesihatan dan kecergasan smasa mereka. Input ini juga boleh 

membantu guru merangka jadual latihan untuk pelajar yang terlibat dengan acara 

sukan. Ujian yang dijalani oleh pelajar dilakukan pada waktu pembelajaran PJ di 

sekolah. Maklumat atau data yang dikumpul hanya akan disimpan di dalam rak pejabat 

sekolah sebagai bukti pelajar telah menjalani ujian. Kebiasaannya pelajar ingin 

mengetahui mengenai pertumbuhan fizikal dan tahap kekuatan mereka. (Siedentop, D., 

Mand, C., & Taggard, A.,1986). 

 

 

Kesan daripada itu, ianya dapat mengurangkan risiko pelajar untuk menghadapi obesiti 

dan mengidap penyakit knonik seperti darah tinggi, kencing manis dan penyakit 

jantung. Ini kerana pelajar mendapat input daripada ujian dan pengetahuan berkaitan 

dengan tahap prestasi kecergasan secara tidak langsung mungkin akan menggalakkan 

pelajar tersebut dan masyarakat melibatkan diri dalam aktiviti kecergasan fizikal 

sebagai satu aktiviti untuk mengekalkan kesihatan diri. 

 

 

Berdasarkan kajian literatur, didapati bahawa input yang diberikan dapat menyedarkan 

individu untuk menjadi aktif, walau bagaimana pun setakat mana ianya berkesan dalam 

kontak pelajar di Malaysia masih tidak diketahui apatah lagi kesannya terhadap jantina 

dan umur yang berbeza. Justeru itu, kajian ini dijalankan untuk menentukan tahap 

kecergasan dalam kalangan pelajar di Langkawi dan mengenalpasti input prestasi 

kecergasan berdasarkan peringkat jantina dan umur. Seterusnya, kajian ini juga 

bertujuan melihat keberkesanan input prestasi kecergasan ke atas tahap kecergasan 

pelajar-pelajar di Langkawi, Kedah. 
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Objektif Kajian 

 

 

Berdasarkan pernyataan masalah yang telah diutarakan, berikut disenaraikan objektif 

kajian secara terperinci. Kajian ini dijalankan untuk:- 

 

 

1.  menentukan tahap kecergasan dalam kalangan pelajar di Langkawi 

berdasarkan jantina lelaki dan perempuan. 

2.  menentukan kesan input prestasi kecergasan ke atas tahap kecergasan pelajar 

lelaki di Langkawi. 

3.  menentukan kesan input prestasi kecergasan ke atas tahap kecergasan pelajar 

perempuan di Langkawi. 

 

 

Persoalan Kajian 

 

 

Berdasarkan masalah kajian dan objektif yang telah dikenalpasti, penyelidik mengkaji 

hipotesis penyelidikan berikut:- 

 

1. Apakah tahap kecergasan pelajar lelaki dan perempuan di Langkawi  

2.   Adakah terdapat kesan input prestasi kecergasan ke atas tahap kecergasan 

pelajar lelaki di Langkawi. 

3.  Adakah terdapat kesan input prestasi kecergasan ke atas tahap kecergasan 

pelajar perempuan di Langkawi. 

 

 

Kepentingan Kajian 

 

 

Kajian ini diharapkan dapat memberi gambaran sebenar mengenai aras input prestasi 

kecergasan fizikal pelajar sekolah menengah lelaki dan perempuan di daerah 

Langkawi, Kedah. Diharapkan juga kajian dapat memberi gambaran sebenar 

keberkesanan input prestasi kecergasan fizikal dalam mempengaruhi prestasi 

kecergasan pelajar sekolah menengah yang berumur 13 tahun dan 17 tahun di daerah 

Langkawi, Kedah berdasarkan jantina dan umur. 

 

 

Kepentingan data input kecergasan fizikal pelajar memberikan impak yang berbeza 

kepada pelajar, guru, sekolah, daerah, negeri dan Kementerian Pendidikan Malaysia. 

Data ini penting bagi pihak yang berkaitan untuk merancang sesuatu program latihan 

kecegasan. Bagi pelajar pula, input kajian ini dapat member gambaran aras kecergasan 

pelajar dan dapat membantu pelajar menjadualkan kegiatan harian mereka dalam 

meningkatkan aras kecergasan fizikal dan penglibatan aktiviti fizikal. 

 

 

Dapatan kajian ini juga diharapkan dapat memberi sumbangan kepada pelajar 

mengetahui aras kecergasan mereka. Bagi guru ianya boleh dijadikan sumber asas 

penilaian kecergasan pelajar dan asas pemilihan pelajar di dalam penyertaan sukan dan 



© C
OPYRIG

HT U
PM

6 

 

permainan sekolah, manakala bagi pihak sekolah dapatan ini juga boleh dijadikan 

rujukan status semasa kecergasan pelajar. 

 

 

Kajian mengenai aras input prestasi kecergasan fizikal pelajar dapat membantu guru 

mengenal pasti kekuatan dan kelemahan pelajar. Melalui kajian ini juga guru akan 

mendapat gambaran sebenar status kecergasan fizikal pelajar dan prestasi mereka. Bagi 

guru sukan sekolah input kecergasan dapat membantu guru dalam membuat pemilihan 

atlit sukan sekolah, merancang program latihan dan memfokuskan pelajar kepada 

sukan yang sesuai berdasarkan aras kecergasan fizikal pelajar. Kementerian Pelajaran 

Malaysia boleh menggunakan dapatan kajian ini sebagai bahan rujukan untuk 

membuat norma kecergasan pelajar sekolah. KPM juga boleh menggunakan input ujian 

ini untuk membuat penyediaan peralatan dan kemudahan kepada pihak sekolah, guru, 

jurulatih dan atlit untuk melihat tahap kecergasan fizikal. 

 

 

Keputusan yang diperolehi melalui kajian ini diharap dapat memberi maklumat yang 

bernilai terhadap tahap kecergasan fizikal berasaskan kesihatan di kalangan pelajar. Di 

samping itu, ia dapat memberi kesedaran kepada pelajar untuk meningkatkan tahap 

kecergasan fizikal masing-masing. Melalui kajian yang dilakukan, setiap pelajar dapat 

membaiki diri sendiri berpandukan rekod mereka melalui latihan-latihan yang 

bersesuaian. 

Penyelidik berharap, agar ujian ini dapat digunakan sebagai salah satu pilihan ujian 

kecergasan yang boleh digunakan sekarang di peringkat sekolah. Pengetahuan terhadap 

prestasi pelajar dapat membantu guru untuk merancang strategi semasa pengajaran dan 

pembelajaran Pendidikan Jasmani supaya lebih berkesan. Diharap hasil kajian dapat 

memberi input kepada Kementerian Pelajaran untuk melaksanakan ujian kecergasan 

fizikal Prudential Fitnessgram yang berteraskan kesihatan secara menyeluruh di 

sekolah sebagai satu lagi pilihan ujian kecergasan berteraskan kesihatan selain 

daripada ujian SEGAK (2008). Diharapkan juga setiap maklumat ujian yang dijalani 

oleh pelajar di sampaikan kepada pelajar sebagai satu input untuk pelajar lebih 

mengetahui tahap prestasi kecergasan mereka dan mereka akan lebih bermotivasi. 

Selain dari itu, Pusat Perkembangan Kurikulum (PPK) dapat menggunakan hasil kajian 

ini untuk menambahbaikkan kurikulum Pendidikan Jasmani dari segi pencapian 

kecergasan fizikal. 

 

 

Limitasi Kajian 

 

 

Kajian ini dijalankan berdasarkan ujian kecergasan fizikal yang telah diperkenalkan 

oleh Prudential Fitnessgram (Cooper Institute for Aerobic Research, 1992). Kekuatan 

otot diukur berdasarkan Ujian Tekan tubi, daya tahan otot diukur berdasarkan Ujian 

Bangkit Tubi Lutut Bengkok, daya tahan kardiovaskular diukur berdasarkan Ujian lari 

ulangalik 20 meter pelbagai aras, kelembutan diukur berdasarkan Ujian Lentik 

Belakang dan pengukuran tidak langsung berkaitan dengan lemak yang terdapat dalam 

berat badan benar serta ketinggian seseorang individu berdasarkan jadual ketinggian-

berat (IJT). 
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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. Sikap dan kerjasama subjek kajian 

adalah di luar kawalan penyelidik. Keikhlasan, kesungguhan dan penumpuan subjek 

sewaktu menjalani ujian merupakan salah satu faktor yang boleh mempengaruhi ujian. 

 

 

Ujian ini bukanlah satu ujian yang paling baik untuk mengukur prestasi pelajar dan 

ujian lapangan merupakan ujian yang baik kerana kebolehpercayaan dan kesahan yang 

tinggi dan telah digunakan oleh ramai pengkaji. 

 

 

Delimitasi 

 

 

Kajian terhadap input prestasi kecergasan fizikal pelajar sekolah menengah di 

Langkawi, Kedah. Sekolah ini dipilih kerana telah dikenalpasti mempunyai pelajar 

yang diperlukan untuk tujuan kajian ini. Hanya 60 pelajar lelaki dan 60 pelajar 

perempuan yang berumur 13 tahun dan 17 tahun terlibat dalam ujian ini. Lima jenis 

ujian dijalankan untuk kajian ini, ujian Pacer pelbagai aras, ujian bangun tubi, ujian 

lentik belakang, ujian tekan tubi dan indeks jisim tubuh (IJT). 

 

 

Definisi Operasional 

 

 

Dalam kajian ini pelbagai terminologi dan konsep digunakan. Pengertian terminologi 

dan konsep dalam konteks kajian ini adalah seperti berikut:- 

 

 

Fitnessgram 

 

 

Bateri ujian yang dirangka dan digubal oleh Cooper Institute for Aerobic Research 

pada tahun 1999. Bateri ini diguna pakai oleh Majlis Sukan dan sekolah-sekolah di 

Amerika Syarikat. Ujian atau instrumen bateri ini digunakan di dalam ujian ini terdiri 

daripada lima jenis ujian kecergasan fizikal yang telah diperkenalkan oleh Prudential 

Fitnessgram (Cooper Institute for Aerobics Research, 1992). Ujian fitnessgram 

mempunyai 5 item ujian: 

 

 

1. Ujian Pacer – Ujian ini digunakan untuk mengukur VO² max pelajar selepas 

melakukan gerak kerja atau aktiviti yang telah dijalani oleh pelajar. Ujian 

Multistage Fitness digunakan dalam ujian ini. Pelajar akan menjalani ujian 

berlari mengikut nada bunyi dari nada bunyi yang perlahan( tahap satu) 

sehingga kepada nada bunyi yang laju(tahap yang paling tinggi boleh dicapai 

oleh pelajar). 

2. Ujian Bangun tubi – Ujian ini untuk mengukur daya tahan dan kekuatan otot 

abdomen melakukan kerja dalam keadaan berbaring, lutut bengkok, tapak 

kaki rapat ke lantai, tangan rapat di sisi badan dan seterusnya bengkok badan 
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ke atas sambil tangan melunjur ke kad pengukur di bawah lutut dan kemudian 

berbaring semula dalam kedudukan asal. 

3. Ujian Tekan Tubi – Ujian ini dijalankan untuk mengukur daya tahan dan 

kekuatan otot bahu dan lengan dengan betul. 

4. Ujian lentik belakang – Ujian ini untuk mengukur kelembutan fleksi bahagian 

leher dan atas pinggang dengan betul berdasarkan jarak (inci) ketinggian dagu 

dari lantai. Ditentukan oleh panjangnya otot, ligamen, tendon dan struktur 

sendi individu. 

5. Indeks Jisim Tubuh – IJT adalah berat badan yang unggul dan diperoleh 

dengan cara membahagikan berat badan (dalam kilogram) dengan ganda dua 

ketinggian badan (dalam meter). IJT dikira menggunakan formula khas dan 

mempunyai korelasi yang tinggi dengan lemak dalam badan benar daripada 

berat telah dipilih dari jadual ketinggian-berat. Corbin, C. B. & Lindsey. 

(1994) 

 

Formula IJT 

IJT = Berat (Kg) 

      Tinggi X Tinggi 

 

 

Input 

 

Sesuatu yang dimasukan samada maklumat, bahan dan pengetahuan. Input atau 

maklumat dalam kajian ini merupakan keputusan ujian pra dan pasca, tahap kecergasan 

dan jenis latihan yang boleh dilakukan untuk meningkatkan lagi kecergasan subjek. 

Borang ujian kecergasan fitnessgram disediakan untuk pelajar. Selepas menjalani 

ujian, pelajar akan diberikan carta piawaian zon sihat kecergasan sebagai rujukan. 

Pelajar akan mengetahui tahap kecergasan berdasarkan carta ujian. Hasil ujian ini 

merupakan input prestasi kecergasan pelajar. Input prestasi diberikan secara individu 

dalam kumpulan eksperimen. 

 

 

Input Prestasi Kecergasan 

 

 

Bahan yang berkaitan dengan kecergasan iaitu jadual kecergasan aktiviti fizikal yang 

dicadangkan, jangkamasa latihan dan maklumat berkaitan dengan tahap kecergasan 

Pelajar akan dapat menilai dan embandingkan tahap kecergasan berdasarkan ujian pra 

dan ujian pasca berpandukan program latihan kecergasan seperti jadual 1 dan 2 di 

sebelah. 
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Jadual 1.1: Input Prestasi Kecergasan - Program Latihan 

 
Minggu Program kecergasan fizikal Jenis aktiviti 

1              Ujian Pra Ujian Pacer 

Ujian lentik belakang 
Ujian tekan tubi 

Ujian bangun tubi 

IJT 

2 1. Daya tahan kardiovaskular 

2. Kekuatan otot 

LSD, merentas desa, latihan fizikal 

Latihan kekuatan 

Latihan Dayatahan 

3 1. Daya tahan kardiovaskular 
2. Dayatahan dan kekuatan otot 

LSD, merentas desa, latihan fizikal 
Latihan kekuatan 

Latihan Dayatahan 

4 1. Daya tahan kardiovaskular 
2. Kelembutan fleksi otot 

LSD, merentas desa, latihan fizikal 
Latihan kekuatan 

Latihan Dayatahan 

5 1. Daya tahan kardiovaskular 

2. Kekuatan dan daya tahan otot 

LSD, merentas desa, latihan fizikal 

Latihan kekuatan 
Latihan Dayatahan 

6 1. Ukur ketinggian 

2. Ukur berat 

LSD, merentas desa, latihan fizikal 

Latihan kekuatan 
Latihan Dayatahan 

7 1. Daya tahan kardiovaskular 

2. Kekuatan dan daya tahan otot 

LSD, merentas desa, latihan fizikal 

Latihan kekuatan 

Latihan Dayatahan 

8 1. Daya tahan kardiovaskular 

2. Kekuatan dan daya tahan otot 

LSD, merentas desa, latihan fizikal 

Latihan kekuatan 

Latihan Dayatahan 

9 Ujian Pasca Ujian Pacer 

Ujian lentik belakang 

Ujian tekan tubi 
Ujian bangun tubi 

IJT 

 

 

Jadual 1.2:   Piawaian Zon Sihat Kecergasan Lelaki dan Perempuan  

Untuk Umur 13 tahun dan 17 tahun (Individu) 

 

 Nombor sebelah kiri adalah bahagian bawah zon sihat kecergasan; nombor 

sebelah kanan adalah bahagian atas zon sihat kecergasan. Sumber dari Buku 

Sumber Kecergasan Fizikal 1987.. 

 

 

 

 

 

 

Umur/Jantina Pacer Bangun 

Tubi 

Lentik 

Belakang 

Tekan tubi Indek Jisim 

Tubuh (IJT) 

13 th. lelaki 35   74 21   40 9   12 12   25 16.6   23 

17 th. lelaki 57   94 24   47 9   12 18   35 18.8   27 

13 th. perempuan 15   42 18   32 9   12 7   15 17.5   24.5 

17 th.  perempuan 34   61 18   35 9   12 7   15 17.5   26 
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