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Abstrak: Kajian ini bertujuan untuk menilai keberkesanan latihan bebanan terhadap kekuatan
otot pemain bola baling SK Nanga Delok. Sampel kajian terdiri daripada 12 orang murid
perempuan yang mewakili sekolah dalam setiap kejohanan bola baling yang dianjurkan pada
peringkat Majlis Sukan Sekolah Rendah Daerah Lubok Antu. Reka bentuk kajian ini bersifat
penyelidikan secara kuasi-eksperimen yang terdiri daripada dua kumpulan iaitu kumpulan
kawalan (regangan statik dan dinamik) dan kumpulan eksperimen (latihan bebanan). Bateri
ujian yang digunakan adalah terkandung di dalam Buku Panduan Standard Kecergasan Fizikal
Kebangsaan Untuk Murid Sekolah Malaysia (SEGAK) iaitu Ujian Tekan Tubi Ubah Suai. Hasil
kajian mendapati bahawa latihan bebanan terbukti berkesan dalam meningkatkan tahap
kekuatan otot pemain bola baling SK Nanga Delok. Kesimpulannya, program latihan bebanan
haruslah diterapkan oleh para jurulatih dan pemain bola baling di Malaysia kerana ianya
terbukti berkesan dalam meningkatkan tahap kecergasan fizikal pemain terutamanya kekuatan
otot.

Kata Kunci: Latihan bebanan, Tahap Kekuatan Otot, Pemain Bola Baling, Regangan Statik
dan Regangan Dinamik, Ujian Tekan Tubi Ubah Suai

Abstract: The aim of this study is to evaluate the effectiveness of weight training on the muscle
strength of SK Nanga Delok handball players. The study sample consisted of 12 female students
who represented the school in each handball tournament at the Lubok Antu District Primary
School Sports Council level. The design of this study is quasi-experimental research consisting
of two groups, namely the control group (static and dynamic stretching) and the experimental
group (weight training). The test used is contained in Buku Panduan Standard Kecergasan
Untuk Murid Sekolah Malaysia (SEGAK) which is the Modified Push Up Test. The results of
the study found that weight training proved to be effective in increasing the level of muscle
strength of SK Nanga Delok handball players. In conclusion, weight training programmes
should be implemented by handball coaches and players in Malaysia because it is proven to be
effective in improving the physical fitness level of players, especially muscle strength.
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Pengenalan

Kecergasan fizikal merupakan tunjang utama meningkatkan prestasi atlet dalam pelbagai jenis
sukan terutamanya sukan bola baling. Kecergasan fizikal yang optimum sukar dicapai
sekiranya tiada latihan dan senaman secara berterusan (Serhat Ozbay, 2019). Kecergasan fizikal
sangat penting untuk seseorang pemain ataupun ahli sukan mencapai prestasi yang maksima.
Keupayaan dan peningkatan sesuatu komponen kecergasan dapat membantu pemain
beradaptasi dalam bidang sukan yang diceburi. Latihan yang terancang bertujuan untuk
membaiki dan meningkatkan komponen-komponen kecergasan serta dapat mengelakkan
pemain daripada mengalami kecederaan (Kramer, A. 2020).

Prestasi pemain dalam sesebuah pasukan merupakan hasil daripada kesesuaian program latihan
yang dirancang dan dilaksanakan. Sekiranya pasukan melaksanakan latihan berpandukan
program latihan yang dirancang, tidak mustahil sesebuah pasukan tersebut dapat bersaing
dengan sengit dan menjuarai kejohanan yang dianjurkan pada setiap peringkat. Justeru,
jurulatih harus merangka program latihan yang terancang dan sistematik agar ianya sesuai
diaplikasikan oleh para pemain. Program latihan yang dijalankan perlu mengikut
perkembangan terkini agar menimbulkan suasana latihan yang menyeronokkan dan memberi
keyakinan kepada para pemain untuk mempamerkan prestasi terbaik (Lopez, et.al., 2021).

Program latihan yang sistematik dan progresif mampu meningkatkan prestasi pemain ke tahap
yang optimum (Ahmeti, G.B., et.al, 2020). Program latihan haruslah memberi tumpuan kepada
peningkatan kapasiti fizikal, teknikal, taktikal dan psikologikal pemain bola baling khasnya
sebagai langkah persediaan sukan spesifik (Dick, F.W., 2002). Hal ini demikian kerana proses
adaptasi fisiologi latihan memerlukan badan yang tahan dengan beban latihan. Jika beban
terlampau berat, pemain akan mengalami lebihan bebanan (overtraining) dan menyebabkan
prestasi pemain akan menurun. Justeru, periodisasi latihan ataupun program latihan yang baik
dapat memaksimumkan beban latihan antara intensiti, isipadu dan masa pemulihan. Ketepatan
dan kesesuaian perancangan seseorang jurulatih dapat memaksimumkan adaptasi fisiologi,
psikologi dan menguruskan keletihan pemain dengan baik.

Kajian Literatur

Kajian ini disokong oleh kajian yang lepas di mana terdapat kesan yang signifikan latihan
bebanan dilakukan menggunakan kaedah set kompaun dilaksanakan selama lapan minggu
(Ahmad Nasrulloh et. al, 2022). Kaedah latihan ini didapati mampu meningkatkan kekuatan
dan daya tahan otot bahagian lengan, otot bahagian atas, tengah dan bawah secara ketara
(Ahmad Nasrulloh et. al, 2022). Oleh hal yang demikian, latihan bebanan yang menggunakan
kaedah set kompaun boleh dijadikan sebagai panduan oleh jurulatih dan pemain bola baling
untuk meningkatkan daya tahan dan kekuatan otot.

Di samping itu, kajian daripada Hartati, H., et.al, (2019) yang bertajuk mendapati Circuit
Weight Training yang diaplikasikan berupaya meningkatkan kekuatan otot pemain bola tampar,
jurulatih dan pemain harus mempunyai inisiatif dengan memasukkan Circuit Weight Training
di dalam program latihan bola baling khasnya. Hal ini bertujuan untuk meningkatkan tahap
kekuatan otot pemain bola baling dengan lebih berkesan.
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Selain daripada itu, kajian Serhat Ozbay (2019) yang menggunakan 28 subjek kajian untuk
mengambil bahagian di dalam kajian dengan menjalani latihan selama 16 minggu. Dapatan
kajian menunjukkan bahawa latihan CrossFit boleh dijadikan pilihan untuk meningkatkan
tahap kekuatan otot. Namun demikian, latihan CrossFit disarankan dilaksanakan dalam jangka
waktu yang pendek supaya prestasi pemain meningkat dengan ketara. Kaedah latihan ini
memberi kesan yang positif terhadap komposisi dan kekuatan otot badan. Yuksel et.al (2019)
menyatakan bahawa latihan CrossFit yang dijalankan selama 8 minggu dapat membangunkan
keupayaan kekuatan otot. Jadi, latihan CrossFit boleh dijadikan latihan alternatif dalam sukan
bola baling kerana ianya menjimatkan masa dan sesuai untuk meningkatkan tahap kekuatan
otot.

Dalam pada itu, Schwanbeck et.al., (2020) membuat perbandingan di antara kesan latihan
menggunakan Free Weights dan penggunaan mesin pada jisim otot, kekuatan otot, free
testosterone dan free cortisol concentrations. Ketebalan otot biceps dan quadriceps mengalami
peningkatan tanpa perbezaan di antara kumpulan. Lelaki dalam kumpulan free weights
mengalami peningkatan dari aspek free testosteron dari sebelum dan selepas sesi latihan
berbanding lelaki serta wanita dalam kumpulan menggunakan mesin. Namun demikian, tiada
perbezaan yang signifikan di antara kumpulan free cortisol concentrations. Semasa sesi latihan
menggunakan free weight, peningkatan telah berlaku dalam free testosterone pada lelaki.
Tetapi, latihan menggunakan free weight atau mesin tetap menghasilkan jisim dan kekuatan
otot yang sama. Dengan itu, jurulatih dan pemain bola baling boleh merujuk kajian ini untuk
meningkatkan kekuatan otot pemain bola baling. Hal ini demikian kerana dapatan kajian
menunjukkan bahawa terdapat peningkatan yang ketara dalam kekuatan otot, ketebalan otot
biceps dan quadriceps dengan menggunakan latihan free weights dan penggunaan mesin.

Menurut Georgescu, et al., (2019) kualiti permainan bola baling bergantung kepada
keberkesanan sesuatu program latihan. Justeru, maltlamat kajian ini adalah untuk memberikan
panduan kepada jurulatih-jurulatih bola baling yang lain untuk merancang program latihan yang
berkesan dari aspek kepantasan. Program latihan telah dirancang untuk meningkatkan kelajuan
dan kepantasan pemain bola baling. Dapatan kajian menunjukkan bahawa terdapat peningkatan
pemain dari aspek kelajuan setelah mengikuti program latihan yang dijalankan. Jadi, jurulatih-
jurulatih bola baling boleh merujuk kajian ini sekiranya ingin meningkatkan kelajuan pemain
bola baling dengan lebih efisien. Hal ini demikian kerana kelajuan merupakan komponen yang
sangat penting untuk meningkatkan prestasi pemain bola baling menjadi lebih cemerlang.

Berdasarkan kajian-kajian terdahulu menunjukkan bahawa latihan bebanan penting dalam
semua jenis sukan. Latihan bebanan ini merupakan latihan yang sistematik kerana setiap jenis
otot dilatih secara beransur-ansur dan membaiki keupayaan sistem tubuh badan manusia
(Steffen C.E. Schmidt et.al, 2017). Oleh hal yang demikian, jurulatih-jurulatih bola baling harus
mengambil inisiatif dengan menggunakan latihan bebanan untuk meningkatkan kekuatan otot
pemain khasnya untuk sukan bola baling.

Metodologi Kajian

Reka bentuk kajian ini bersifat penyelidikan secara kuasi-eksperimen iaitu untuk melihat
keberkesanan latihan bebanan terhadap kekuatan otot pemain bola baling. Reka bentuk kajian
ini menggunakan persampelan rawak untuk memilih responden kajian bagi kumpulan kawalan
dan kumpulan eksperimen. Sampel kajian merupakan pemain bola baling perempuan, Sekolah
Kebangsaan Nanga Delok, Lubok Antu. Seramai 12 sampel kajian yang berumur 12 tahun
terlibat dalam kajian ini. Penentuan saiz sampel kajian didapati dengan menggunakan kaedah
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pengiraan Krejcie dan Morgan (1970). Data-data yang diperolehi daripada bateri ujian akan
dianalisis menggunakan perisian Statistical Package for the Social Sciences 29.0 (SPSS).

Jadual 1 menunjukkan program latihan bebanan yang dilaksanakan oleh kumpulan eksperimen
selama enam minggu. Sampel -sampel kajian melaksanakan latihan pada hari isnin sehingga
hari khamis di sekolah. Manakala pada hari jumaat dan sabtu sampel kajian melakukan rehat
aktif iaitu melakukan aktiviti di rumah.

Jadual 1: Jadual Program Latihan Bebanan

Minggu Aktiviti Ulangan Set Intensiti
1-2 Jumping jack 20 saat
Knee push-ups 15
Push-ups 10 3 50%
Wide arm push-ups 10
Chest stretch 20 saat
Cobra stretch 20 saat
3-4 Jumping jack 25 saat
Russian twist 10
Abdominal crunches 10
Mountain climber 10 3 60%
Heel touch 15
Leg raises 10
Plank 25 saat
5-6 Jumping jack 25 saat
Sit ups 10
squat 10
Military press 7 3 75%
Dumbbell curl 10
Dumbbell bent over row 10

Penyelidik menggunakan bateri ujian yang terdapat di dalam Buku Panduan Standard
Kecergasan Fizikal Kebangsaan Untuk Murid Sekolah Malaysia (SEGAK) dalam menjalankan
kajian ini. Penyelidik menggunakan Ujian Tekan Tubi Ubah Suai untuk melihat tahap kekuatan
otot pemain bola baling SK Nanga Delok, Lubok Antu. Bagi pengumpulan data-data kajian,
penyelidik bersama-sama dengan kumpulan kawalan dan kumpulan eksperimen dalam
pelaksanaan bateri ujian. Penyelidik telah membuat jadual perjumpaan bagi melakukan
eksperimen bersama dengan pemain-pemain bola baling yang dibahagikan kepada kumpulan
kawalan dan kumpulan eksperimen. Jadual pelaksanaan kajian adalah seperti Jadual 2.

Jadual 2: Pelaksanaan Aktiviti (Regangan statik dan dinamik) dan Program Intervensi
Kecergasan (Latihan Bebanan)

Hari Masa Kumpulan Komponen

Isnin 4.00-5.30 petang Kawalan Aktiviti
Selasa 4.00-5.30 petang Eksperimen Latihan bebanan
Rabu 4.00-5.30 petang Kawalan Aktiviti
Khamis 4.00-5.30 petang Eksperimen Latihan bebanan

Pada peringkat permulaannya, penyelidik membuat kajian rintis ke atas 12 orang pemain bola
baling untuk menguji kesahan dan kebolehpercayaan bateri ujian. Hasil daripada kajian rintis
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ke atas bateri ujian tersebut menunjukkan bahawa Ujian Tekan Tubi Ubah Suai dapat mengukur
apa yang hendak diukur dalam kajian ini. Keputusan kajian rintis dikira menggunakan Statistic
Realibility Analysis Scale Alpha seperti Jadual 3. Dapatan kajian rintis menunjukkan bahawa
bateri ujian mempunyai kesahan dan kebolehpercayaan yang tinggi. Bagi kajian berbentuk
eksperimen, kebolehpercayaan sesuatu instrument kajian boleh diterima sekiranya nilai Alpha
o > 708 (Sekaran, 1992) manakala kajian rintis memerlukan sekurang-kurangnya enam
responden untuk menguji kesahan instrument kajian (Leddy, 1985).

Jadual 3: Dapatan Kajian Rintis Ujian Tekan Tubi Ubah Suai
Bateri Ujian Alpha (A
Ujian Tekan Tubi Ubah Suai A =0.791

Dapatan Kajian

Analisis Tahap Kekuatan Otot Pemain Bola Baling SK Nanga Delok, Lubok Antu
Jadual 4 di bawah merupakan dapatan kajian bagi tahap kekuatan otot pemain bola baling
menggunakan ujian tekan tubi ubah suai. Berdasarkan jadual 4, seramai 6 orang sampel (50%)
dalam kategori Kecergasan Sangat Tinggi, 2 orang sampel (16.7%) berada dalam kategori
Kecergasan Tinggi dan 4 orang sampel (33.3%) Kategori Cergas. Manakala Jadual 5 pula min
bagi tahap kekuatan otot pemain bola baling SK Nanga Delok yang terdiri daripada kumpulan
kawalan (m=16.33) dan kumpulan eksperimen (m=26.7). Berdasarkan min tersebut, kumpulan
eksperimen mempunyai tahap kekuatan otot yang lebih baik berbanding kumpulan kawalan
selepas menjalani program intervensi kecergasan selama 6 minggu berpandukan norma ujian
tekan tubi ubah suai (SEGAK, 2016) pada Jadual 6. Kesimpulannya, nilai skor min pada jadual
5 yang lebih tinggi pada ujian pasca menunjukkan bahawa aktiviti regangan dinamik dan
program intervensi kecergasan selama 6 minggu dapat meningkatkan tahap kekuatan otot
pemain bola baling. Namun begitu, program intervensi kecergasan lebih banyak membantu
dalam meningkatkan tahap kekuatan otot berdasarkan skor min ujian pasca kumpulan kawalan
dan kumpulan eksperimen.

Jadual 4: Data Bagi Tahap Kekuatan Otot Pemain Bola Baling Menggunakan Ujian
Tekan Tubi Ubah Suai

UJIAN TEKAN TUBI F PERATUS (%)
UBAH SUAI

Kecergasan Sangat Tinggi 6 50
Kecergasan Tinggi 2 16.7
Cergas 4 33.3
Kurang Cergas 0 0

Tidak Cergas 0 0

Jadual 5: Min Bagi Tahap Kekuatan Otot Pemain Bola Baling Kumpulan Kawalan
Dan Kumpulan Eksperimen Menggunakan Ujian Tekan Tubi Ubah Suai

KUMPULAN UJIAN BILANGAN M SD
RESPONDEN (N)
KAWALAN PRA 6 10.83 2.041
PASCA 16.33 2.582
EKSPERIMEN PRA 6 15.67 1.751
PASCA 26.17 3.971
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Jadual 6: Norma Ujian Tekan Tubi Ubah Suai (SEGAK, 2016)

SKOR
Kecergasan Sangat Tinggi 21 dan ke atas
Kecergasan Tinggi 17-20
Cergas 13-16
Kurang Cergas 9-12
Tidak Cergas 8 dan ke bawah

UJIAN TEKAN TUBI UBAH SUAI

0%

33%

50%

17%

Kecergasan Sangat Tinggi Kecergasan Tinggi Cergas Kurang Cergas

Rajah 1: Peratusan yang dicapai oleh sampel dalam Ujian Tekan Tubi Ubah Suai

Analisis Keberkesanan Latihan Bebanan dalam Meningkatkan Tahap Kekuatan

Otot Pemain Bola Baling
Jadual 7 menunjukkan dapatan kajian bagi nilai signifikan p=.001 adalah lebih kecil daripada
.05. Jadi, keputusan kajian adalah signifikan (SD = 2.041, t= -9.833, df=5, p < .05). Program
intervensi kecergasan dalam bentuk latihan bebanan lebih banyak membantu dalam
meningkatkan tahap kekuatan otot berbanding aktiviti regangan dinamik berdasarkan skor min
pada jadual 5 ujian pasca kumpulan kawalan dan kumpulan eksperimen. Kesimpulannya,
latihan bebanan sangat signifikan dalam meningkatkan tahap kekuatan otot pemain bola baling
SK Nanga Delok, Lubok Antu.

Jadual 7: Keputusan Ujian-t Pengukuran Berulangan Ujian Tekan Tubi Ubah Suai
Antara Kumpulan Kawalan dan Kumpulan Eksperimen pada Ujian Pasca

UJIAN M SD t df Sig (2-
hujung)
Ujian Pasca Kumpulan -9.833 2.041 -11.800 5 <.001

kawalan-Pasca
Kumpulan Eksperimen
*Nilai Signifikan p< .05

77



Volume: 7 Issues: 22 [March, 2024] pp. 72 - 81]
Jurnal Penyelidikan Sains Sosial (JOSSR)
elSSN: 2637 -0956

Journal Website: www.jossr.com

ACADEMIC

mﬁ_wongil() DOI: 10.55573/J0SSR.072208

Perbezaan Min Ujian Pasca

30 26.17

25
50 1633

15
10

Kumpulan Kawalan Kumpulan Eksperimen

Rajah 2: Min Bagi Kumpulan Kawalan dan Kumpulan Eksperimen pada Ujian Pasca

Perbincangan, Rumusan Dan Cadangan

Hasil daripada dapatan kajian menunjukkan bahawa latihan bebanan berkesan dalam
meningkatkan kekuatan otot pemain bola baling SK Nanga Delok. Prestasi tahap kecergasan
pemain berada pada tahap sangat baik selepas menjalani latihan selama 6 minggu. Didapati
bahawa terdapat perbezaan yang signifikan tahap kekuatan otot pemain bola baling SK Nanga
Delok. Berdasarkan dapatan kajian, kumpulan eksperimen mempunyai tahap kekuatan otot
yang lebih baik berbanding kumpulan kawalan selepas menjalani program intervensi
kecergasan dalam bentuk latihan bebanan selama 6 minggu. Dapatan kajian ini disokong oleh
kajian Vinoth Kannan G. & Logeswaran A.S (2023) yang menyatakan bahawa latihan bebanan
sangat berkesan membantu meningkatkan kekuatan otot bahu dan eksplosif bahagian kaki
pemain bola baling. Penyelidik tersebut menggunakan latihan “Core Strength Training” yang
terbukti berkesan dalam meningkatkan kekuatan otot pemain. Dalam mencapai tahap kekuatan
otot yang baik, jurulatin dan pemain perlu mengikut prinsip-prinsip latihan yang tepat serta
mempunyai disiplin yang tinggi untuk mencapai prestasi yang terbaik.

Seterusnya, di dapati terdapat perbezaan yang signifikan latihan bebanan dalam meningkatkan
tahap kekuatan otot pemain bola baling SK Nanga Delok, Lubok Antu. Sampel kajian
dibahagikan kepada kumpulan kawalan dan kumpulan eksperimen. Kumpulan kawalan
melakukan aktiviti regangan dinamik manakala kumpulan eksperimen menjalani latihan
bebanan selama enam minggu. Hasil dapatan kajian menunjukkan bahawa pemain yang
menjalani latihan bebanan mempunyai tahap kekuatan otot yang lebih baik berbanding pemain
yang menjalani latihan aktiviti regangan dinamik. Berdasarkan dapatan kajian, terdapat
peningkatan tahap kekuatan otot kumpulan eksperimen yang menjalani program intervensi
kecergasan dalam bentuk latihan bebanan. Nilai skor min pada ujian pra ialah M= 15.67dan
ujian pasca M= 26.17 jelas menunjukkan bahawa program intervensi kecergasan dapat
meningkatkan tahap kekuatan otot pemain bola baling.

Hammami M, et. al (2022) pernah melaksanakan kajian berkaitan keberkesanan program
latihan kekuatan dan bebanan menggunakan “elastic band” terhadap pemain bola baling.
Penyelidik-penyelidik tersebut melaksanakan program latihan tersebut selama sepuluh minggu
dan didapati memberi kesan kepada peningkatan kekuatan otot bahagian atas badan. Justeru,
penyelidik yang lain boleh membuat penambahbaikan dengan merujuk program latihan
menggunakan “elastic band” untuk meningkatkan tahap kekuatan otot pemain bola baling. Ini
secara tidak langsung dapat memperbaiki tahap kekuatan otot pemain yang berada pada tahap
yang rendah ke tahap yang tinggi. Maka, jurulatih-jurulatin bola baling boleh mengambil
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insiatif untuk meningkatkan tahap kekuatan otot pemain ke tahap maksima dengan
menggunakan latihan bebanan.

Implikasi Kajian
Dapatan kajian ini menunjukkan bahawa tahap kekuatan otot pemain bola baling SK Nanga
Delok, Lubok Antu berada pada tahap yang baik. Kaedah latihan bebanan yang dijalankan
sangat membantu dalam meningkatkan prestasi pemain. Hal ini demikian kerana program
latihan dilaksanakan secara sistematik serta bersesuaian dengan pemain. Program latihan yang
baik mampu menarik minat pemain untuk mengikuti program latihan yang dirancang. Dengan
itu, pemain akan bermotivasi untuk menjalani latihan serta tidak berasa bosan. Hal ini penting
untuk meningkatkan prestasi setiap pemain ke tahap yang maksima. Justeru, jurulatih haruslah
mempunyai kreatif dan berpengetahuan dalam merancang sesuatu program latihan untuk
kebaikan pemain serta pasukan. Dari dapatan kajian yang diperoleh, dapat disimpulkan bahawa:
a) Tahap kekuatan otot pemain bola baling SK Nanga Delok bagi kumpulan kawalan dan
kumpulan eksperimen pada ujian pra dan ujian pasca berada pada tahap yang baik.
b) Latihan bebanan dapat meningkatkan tahap kekuatan otot pemain bola baling SK Nanga
Delok, Lubok Antu.
c) Tahap kecergasan pemain berada pada tahap sangat baik selepas menjalani latihan
selama 6 minggu.
d) Pemain-pemain tidak akan berasa bosan sekiranya jurulatih mempunyai kreativiti untuk
merancang program latihan.

Rumusan

Hasil daripada dapatan kajian menunjukkan bahawa tahap kekuatan otot pemain bola baling
SK Nanga Delok berada pada tahap yang baik selepas menjalani latihan kecergasan yang
berbeza iaitu kumpulan eksperimen menjalani latihan bebanan manakala kumpulan kawalan
melakukan aktiviti regangan dinamik dan statik selama enam minggu. Kajian ini selari dengan
kajian Everett A. Harman et. al (2008) yang menyatakan bahawa program latihan bebanan yang
dijalankan selama lapan minggu memberi kesan kepada peningkatan tahap kekuatan otot.
Latihan dijalankan secara sistematik untuk mengelakkan kecederaan berlaku dan dapat
meningkatkan prestasi pemain (Yoga Asmara, Pipit Pitriani & Mulyana, 2020).

Hasil daripada analisis data juga mendapati bahawa latihan bebanan berkesan dalam
meningkatkan kekuatan otot sebelum dan selepas program intervensi kecergasan. Hal ini
menunjukkan bahawa terdapat peningkatan yang tinggi dalam kumpulan eksperimen antara
ujian pra dan ujian pasca setelah menjalani program intervensi kecergasan selama enam
minggu. Pernyataan ini disokong oleh kajian Erzeybek, M.S., & Irfan Gulmez, 1. (2020), latihan
bebanan memberi kesan yang positif kepada peningkatan kekuatan otot pemain bola baling
terutamanya kemahiran lompat menegak.

Maka, dapat dibuktikan bahawa program latihan bebanan yang dirancang untuk pemain bola
baling kumpulan eksperimen adalah sangat berkesan. Oleh hal yang demikian, program latihan
bebanan perlu dititikberatkan dan diterapkan oleh para jurulatih di Malaysia dalam sukan bola
baling khasnya. Semasa membuat perancangan untuk sesuatu program latihan, jurulatih
haruslah mempunyai pengetahuan dan kreativiti agar program latihan tersebut berjalan dengan
lancar.
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Cadangan Kajian
Terdapat beberapa kelemahan telah dikenalpasti serta harus diperbaiki untuk mendapatkan
kualiti kajian yang baik dan berkesan ke atas peningkatan tahap kecergasan ahli sukan. Kajian
ini melibatkan sampel kajian yang kecil serta terhad dan dipilih melalui sebuah sekolah sahaja.
Maka, penyelidik seterusnya boleh melaksanakan kajian di seluruh sekolah sekitar Sarawak
mahupun Malaysia untuk mendapatkan hasil kajian terbaik.Justeru, terdapat beberapa cadangan
yang dikemukakan:
a) Sampel kajian harus menjalani latihan lebih daripada enam minggu dengan aktiviti yang
besesuaian dengan sukan yang diceburi.
b) Kajian seterusnya boleh dilakukan untuk mengkaji keberkesanan latihan bebanan dalam
meningkatkan tahap kekuatan otot pemain bola baling di Sarawak.
¢) Majlis Sukan Negara perlu mengadakan program yang dapat meningkatkan kredibiliti
dan ilmu pengetahuan untuk membentuk jurulatih yang berkualiti di setiap negeri.
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