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ABSTRAK

Tumbesaran fizikal seseorang individu merupakan salah satu faktor penting
dalam menentukan prestasi fizikal seseorang individu. Prestasi fizikal seseorang
itu meningkat seiring dengan tumbesaran dan peningkatan umur. Pada
peringkat awal, prestasi fizikal antara lelaki dan perempuan adalah tidak jauh
berbeza. Proses tumbesaran yang berlaku secara semulajadi semasa remaja
sudah tentu mempengaruhi peningkatan prestasi fizikal seseorang. Di samping
itu, prestasi fizikal amat dipengaruhi oleh faktor tumbesaran seseorang individu.
Hal ini kerana berlakunya tumbesaran puncak yang secara langsung akan
mempengaruhi prestasi fizikal seseorang. Ketika ini di Malaysia, tumbesaran
kanak-kanak dan remaja adalah merujuk kepada carta tumbesaran yang
dikeluarkan oleh Centre for Disease Contro/ (CDC) di Amerika Syarikat yang
merekodkan berat, tinggi dan ukur lilit kepala berbanding umur, dan berat
berbanding tinggi. Tujuan kajian ini adalah untuk mengenal pasti corak
tumbesaran dan peningkatan prestasi fizikal pelajar lelaki dan pelajar
perempuan berumur antara 9 tahun hingga 16 tahun. Kajian ini adalah
berbentuk cross-sectional. Petunjuk tumbesaran di dalam kajian ini adalah
ukuran tinggi berdiri pelajar yang akan diukur dengan menggunakan
stadiometer. Manakala satu set bateri ujian prestasi fizikal yang terdiri daripada
ujian tekan tubi (TT), ujian duduk jangkau (DJ), ujian lari ulang alik (LUA), ujian
lompat jauh berdiri (LIB), ujian lari pecut 30 meter (LP) dan ujian bleep (UB)
digunakan untuk mengukur tahap prestasi fizikal pelajar. Seramai 800 orang
pelajar (400 pelajar lelaki, 400 pelajar perempuan) yang berumur antara 9
tahun hingga 16 tahun terlibat dalam kajian ini. Tumbesaran (tinggi) pelajar

lelaki dan pelajar perempuan meningkat seiring dengan peningkatan umur
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mereka. Selain itu, tumbesaran puncak pelajar lelaki berlaku ketika berumur
antara 13 tahun hingga 14 tahun iaitu meningkat sebanyak 9.7 cm. Manakala,
tumbesaran puncak pelajar perempuan berlaku ketika berumur 10 tahun hingga
11 tahun dengan peningkatan sebanyak 7.6 cm. Corak prestasi fizikal pelajar
lelaki meningkat seiring dengan proses tumbesaran dan corak prestasi fizikal
pelajar perempuan menunjukkan kemerosotan prestasi seiring dengan proses
tumbesaran. Selain itu, puncak peningkatan prestasi fizikal berlaku pada umur
yang berbeza bagi pelajar lelaki dan pelajar perempuan iaitu sebelum, semasa
dan selepas tumbesaran puncak. Secara keseluruhannya, tumbesaran (tinggi)
pelajar lelaki dan pelajar perempuan mempunyai hubungan yang signifikan

dengan prestasi fizikal bagi kumpulan umur 9 tahun hingga 16 tahun.

Kata kunci: Tumbesaran, Tumbesaran Puncak, Prestasi Fizikal

60



ABSTRACT

An individual's physical growth is one of the important factor in determining an
individual's physical performance. Physical performance increase with the
increase in growth and age. In the early stages, physical performance between
men and women are not much different. The growth process that occurs
naturally during adolescence certainly affects the physical performance
improvement. In addition, physical performance is strongly affected by
individual growth factors. This is because the occurrence of peak growth directly
affects the physical performance. Currently in Malaysia, growth in children and
adolescents are based on growth charts issued by the Centre for Disease
Control (CDC) in the United States that recorded weight, height and head
circumference compared with age, and weight compared to height. The purpose
of this study was to identify growth pattern and physical performance of boys
and girls aged between 9 years to 16 years. This study is using a cross-sectional
design. Growth indicator in this study referred to standing height pf the sample
measured by using stadiometer. A set of physical performance test battery
consisting of push-up test (TT), sit and reach test (DJ), shuttle run test (LUA),
standing long jump test (LJB), 30 meter sprint test (LP) and bleep test (UB) is
used to measure the physical performance of students. A total of 800 students
(400 boys, 400 girls) aged between 9 years to 16 years participated in this
study. Growth (height) of boys and girls increased along with their age. In
addition, male students experienced peak growth between the age of 13 years
to 14 years, increase of 9.7 cm. Meanwhile, female students experienced peak
growth between the age of 10 years to 11 years with an increase of 7.6
cm. The pattern of physical performance of male students increased in line with
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the pattern of growth and physical performance of female students show a
decline in performance in line with the growth process. In addition, the peak of
physical performance occurs at different ages for boys and girls which is before,
during and after the peak growth. Overall, growth (height) of boys and girls has
a significant relationship with the physical performance between the age of 9

years to 16 years.

Keywords: Growth, Peak Growth, Physical Performance
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Pengenalan

Sukan, permainan dan aktiviti fizikal sering kali dikaitkan dengan prestasi fizikal.
Ketiga-tiga perkara tersebut amat sinonim dan saling berkaitan antara satu
sama lain. Prestasi fizikal terdiri daripada dua komponen iaitu berasaskan
kesihatan dan berasaskan kemahiran. Tanpa memiliki prestasi fizikal yang baik,
sukar bagi individu untuk melakukan aktiviti sukan, permainan ataupun rekreasi
dengan sempurna dan selesa. Malah aktiviti harian juga akan terjejas tanpa
memiliki prestasi fizikal yang baik. Keadaan ini seharusnya disedari oleh
segenap lapisan masyarakat di negara ini. Bukan sahaja di peringkat dewasa
dan warga tua, malah kesedaran tentang kepentingan prestasi fizikal ini

seeloknya dipupuk sejak di peringkat kanak-kanak dan remaja.

Di peringkat kanak-kanak dan remaja, prestasi fizikal dipengaruhi oleh pelbagai
faktor antaranya latihan, kematangan dan tumbesaran (Malina, Bourchard &

Bar-Or, 2004). Menurut Faigenbaum & Myer (2010), latihan fizikal boleh
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mempengaruhi prestasi fizikal kanak-kanak dan remaja. Namun begitu, pada
peringkat kanak-kanak dan remaja, prestasi fizikal akan meningkat dengan
sendirinya tanpa menjalani latihan fizikal secara langsung. Peningkatan prestasi
fizikal kanak-kanak dan remaja akan berlaku seiring dengan peningkatan umur
mereka. Di samping itu, peningkatan umur mempunyai hubungan dengan
proses tumbesaran. Peningkatan prestasi fizikal kanak-kanak dan remaja
disebabkan oleh perubahan struktur fizikal yang berkait dengan peningkatan
umur mereka (Patton & Viner, 2007). Peningkatan prestasi fizikal juga dikaitkan
dengan berlakunya tumbesaran puncak yang dialami akan oleh kanak-kanak

dan remaja.

Selain itu, peningkatan tahap prestasi fizikal seseorang individu dapat dilihat
dengan ketara ketika remaja. Terutamanya ketika mereka berada di peringkat
sekolah rendah dan sekolah menengah (7 tahun hingga 17 tahun). Pada
peringkat umur tertentu, akan berlakunya tumbesaran puncak yang secara
langsung akan mempengaruhi prestasi fizikal seseorang remaja. Prestasi fizikal
seseorang dapat diukur dengan melakukan ujian kecergasan yang mengandungi

bateri ujian tertentu.

Tumbesaran fizikal seseorang individu merupakan salah satu faktor penting

dalam menentukan prestasi fizikal seseorang individu. Prestasi fizikal seseorang
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itu meningkat seiring dengan tumbesarannya. Kajian oleh Malina, Eisenmann,
Cumming, Ribeiro dan Aroso (2004), menyatakan bahawa dalam kumpulan
umur kronologi yang sama, remaja lelaki yang mengalami tumbesaran puncak
lebih awal mempunyai kekuatan, kuasa dan kelajuan yang lebih baik berbanding
dengan remaja lelaki yang lewat mengalami tumbesaran puncak. Melalui kajian
tersebut, peningkatan prestasi fizikal mempunyai hubungan dengan tumbesaran
puncak seseorang dan lebih awal berlakunya proses tumbesaran puncak lebih

awal komponen prestasi fizikal tertentu akan meningkat.

Tumbesaran seseorang dapat dilihat dengan jelas secara fizikal. Biasanya
tumbesaran seseorang dapat dilihat dengan merujuk kepada ketinggian kerana
peningkatan ketinggain seseorang dapat dilihat dengan jelas. Selain itu, semasa
remaja akan berlaku tumbesaran puncak dimana tumbesaran puncak remaja
adalah berbeza di antara satu dengan yang lain. Selain itu, tumbesaran puncak
juga adalah berbeza mengikut jantina. Melalui kajian yang dilakukan oleh Malina
et al. (2004), menyatakan bahawa tumbesaran puncak bagi remaja perempuan

bermula 2 tahun lebih awal daripada remaja lelaki.

Selain itu, tumbesaran seseorang mempengaruhi prestasi fizikalanya. Menurut
Malina dan Katzmarzyk (2006), kanak-kanak berumur 5 tahun hingga 6 tahun
dan remaja berumur 13 tahun hingga 15 tahun cekap dalam beberapa

kemahiran pergerakan dan peningkatan daya tahan kardiovaskular. Kajian
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tersebut menunjukkan bahawa prestasi fizikal seseorang akan menunjukkan
peningkatan pada kumpulan umur yang tertentu. Semakin bertambah
ketinggian (tumbesaran) seseorang itu, secara tidak langsung prestasi fizikal
juga akan bertambah baik. Namun begitu, terdapat pelbagai faktor yang
mempengaruhi tahap prestasi fizikal seseorang individu seperti persekitaran,
jantina, baka dan sebagainya; Kajian yang dilakukan oleh Thomas dan French
(1985) mendapati kanak-kanak perempuan mempunyai tahap prestasi fizikal
yang berbeza dengan lelaki mengikut peringkat umur. Kanak-kanak perempuan
mempunyai prestasi yang lebih baik daripada lelaki dalam aspek keseimbangan.
Suasana persekitaran pengajaran dan pembelajaran yang diterima oleh kanak-

kanak dapat memberi kesan terhadap prestasi fizikal.

Oleh yang demikian, prestasi fizikal seseorang berkait rapat dengan faktor
tumbesaran. Kajian yang dijalankan oleh Malina et al. (2004), menyatakan
bahawa prestasi fizikal seseorang meningkat seiring dengan peningkatan
tumbesarannya. Pengukuran tumbesaran yang dirujuk di dalam kajian ini adalah
ketinggian seseorang. Hal ini kerana ketinggian lebih mudah untuk diukur dan
memperlihatkan perubahan dengan ketara. Di samping itu, tahap prestasi fizikal
seseorang individu juga adalah berbeza-beza kerana dipengaruhi oleh pelbagai

faktor dan salah satunya ialah faktor tumbesaran.
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1.2 Penyataan Masalah

Secara umumnya, prestasi fizikal seseorang meningkat seiring dengan
peningkatan umur tetapi tidak berlaku secara linear. Ketinggian digunakan
sebagai petunjuk tumbesaran seseorang. Ketinggian seseorang dapat diukur
dengan mudah dan dapat dilihat dengan jelas semasa berlakunya proses
tumbesaran. Pada peringkat awal, prestasi fizikal antara lelaki dan perempuan
adalah tidak jauh berbeza. Namun begitu, mengetahui waktu bermulanya
perbezaan prestasi fizikal antara lelaki dan perempuan amat penting bagi
rujukan jurulatih dan para guru. Di samping itu, prestasi fizikal amat
dipengaruhi oleh faktor tumbesaran seseorang individu. Hal ini kerana
berlakunya tumbesaran puncak yang secara langsung akan mempengaruhi

prestasi fizikal seseorang.

Tumbesaran puncak bagi remaja lelaki biasanya berlaku pada umur 14 tahun
hingga 16 tahun manakala bagi remaja perempuan, tumbesaran puncak
biasanya berlaku pada umur 12 tahun hingga 14 tahun. Proses tumbesaran
yang berlaku secara semulajadi semasa remaja sudah tentu mempengaruhi
peningkatan prestasi fizikal seseorang remaja. Selain itu, proses tumbesaran

yang berlaku sepanjang remaja dan perbezaan tumbesaran puncak antara lelaki
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dan perempuan, sudah pasti akan menghasilkan corak peningkatan tumbesaran
dan corak peningktan prestasi fizikal yang berbeza-beza. Oleh yang demikian,
corak tumbesaran dan corak peningkatan prestasi remaja perlu dikaji dengan
lebih mendalam lagi. Di samping itu, maklumat tentang waktu puncak
peningkatan prestasi fizikal seseorang itu amat penting bagi membantu jurulatih
dari segi pemilihan atlet, merancang latihan dan juga mengelakkan kecederaan

kepada atlet.

Ketika ini di Malaysia, tumbesaran kanak-kanak dan remaja adalah merujuk
kepada carta tumbesaran yang dikeluarkan oleh Centre for Disease Control/
(CDC) di Amerika Syarikat yang merekodkan berat, tinggi dan ukur lilit kepala
berbanding umur, dan berat berbanding tinggi. Perlu diperjelaskan bahawa
tumbesaran puncak berlaku pada umur yang berbeza bagi kaum yang berbeza
ataupun warna kulit yang berbeza. Lelaki India dan lelaki berkulit putih
mengalami tumbesaran puncak lebih awal berbanding dengan lelaki berkulit
hitam (Pienaar & Viljoen, 2010). Perbezaan tersebut mungkin dipengaruhi oleh
faktor-faktor seperti persekitaran, budaya, pemakanan dan genetik. Oleh yang
demikian, tumbesaran puncak dan ketinggian serta prestasi fizikal pelajar-

pelajar di Malaysia mungkin mempunyai perbezaan dengan negara-negara lain.
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Oleh itu, kajian ini penting untuk melihat corak peningkatan prestasi fizikal
mengikut umur agar dapat memberi panduan kepada jurulatih bagi merangka
latihan dalam melatih atlet mereka serta menjadi bahan rujukan yang berguna

bagi kajian akan datang.

1.3 OBJEKTIF KAJIAN

Objektif kajian yang telah ditetapkan akan membantu dan memberi panduan
kepada pengkaji semasa menjalankan kajian. Oleh yang demikian, objektif
umum kajian ini adalah bertujuan untuk mengenal pasti corak tumbesaran dan
peningkatan prestasi fizikal dalam kalangan pelajar lelaki dan pelajar

perempuan di Malaysia.

Selain itu, kajian ini mempunyai 4 objektif khusus untuk dicapai. Objektif khusus

kajian ini adalah seperti berikut :

i Mengenal pasti corak dan tumbesaran puncak pelajar lelaki dan pelajar

perempuan berumur antara 9 tahun hingga 16 tahun.
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1.4

Mengenal pasti corak peningkatan dan puncak prestasi fizikal pelajar

lelaki dan pelajar perempuan berumur antara 9 tahun hingga 16 tahun.

Menentukan hubungan antara tumbesaran dan prestasi fizikal bagi

pelajar lelaki dan pelajar perempuan berdasarkan kumpulan umur.

Menentukan perbezaan prestasi fizikal pelajar lelaki dan pelajar

perempuan berdasarkan kumpulan umur.

Persoalan Kajian

Berdasarkan penyataan masalah dan objektif kajian, berikut adalah persoalan

kajian ini.

Bagaimanakah corak dan tumbesaran puncak pelajar lelaki dan pelajar

perempuan berumur antara 9 tahun hingga 16 tahun?
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ii. Bagaimanakah corak dan puncak peningkatan prestasi fizikal pelajar

lelaki dan pelajar perempuan berumur antara 9 tahun hingga 16 tahun?

iii. Adakah terdapat hubungan antara tumbesaran dan prestasi fizikal bagi

pelajar lelaki dan pelajar perempuan antara kumpulan umur?

iv. Adakah terdapat perbezaan prestasi fizikal bagi pelajar lelaki dan pelajar

perempuan antara kumpulan umur?

1.5 Kepentingan Kajian

Hasil dapatan kajian ini, diharapkan dapat menjadi bahan rujukan dan panduan
kepada pengkaiji-pengkaiji di masa akan datang yang ingin menjalankan kajian
berkaitan dengan corak tumbesaran dan prestasi fizikal pelajar di Malaysia.
Selain itu, dapatan kajian ini diharap dapat membantu guru-guru sukan dan
pendidikan jasmani serta para jurulatih dalam mengenal pasti jenis latihan yang
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diperlukan dan bersesuaian untuk diberikan penekanan semasa melatih para
pelajar. Hal ini kerana guru atau jurulatih dapat menentukan aktiviti fizikal yang
sesuai dengan prestasi fizikal pelajar bagi memastikan pelajar mencapai

peningkatan kecergasan fizikal di tahap yang optimum.

Di samping itu, hasil kajian ini diharap dapat dijadikan sebagai petunjuk dalam
merancang latihan untuk jangka masa panjang dan memberi kesan yang
maksimum kepada pelajar atau atlet. Seterusnya, maklumat daripada kajian ini
juga penting untuk mengelakkan daripada berlakunya kecederaan semasa
latihan kerana guru telah mengetahui latihan yang mana sepatutnya diberikan
penekanan mengikut peringkat umur. Melalui hasil kajian ini juga diharap
kurikulum pendidikan jasmani akan diubah suai untuk membantu pelajar-pelajar
supaya terus aktif dalam aktiviti fizikal. Akhir sekali, diharap dapatan kajian ini
akan memberi maklumat dan membantu Majlis Sukan Negara (MSN) dalam
mengenal pasti bakat atlet-atlet muda diperingkat sekolah rendah dan sekolah
menengah dengan mengambil kira proses tumbesaran sebagai salah satu aspek

dalam pemilihan atlet-atlet muda.

1.6 Skop Dan Limitasi Kajian
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Skop kajian yang dijalankan adalah tertumpu kepada pelajar sekolah rendah

dan pelajar sekolah menengah di beberapa buah sekolah menengah yang

terpilih di Semenanjung Malaysia sahaja. Antara limitasi yang dihadapi dalam

melaksanakan ujian ini adalah :

Kajian ini terbatas kepada pelajar-pelajar berumur 9 tahun hingga 16
tahun sahaja. Corak tumbesaran yang lebih jelas akan diperolehi
sekiranya umur subjek bagi kajian ini adalah pelajar-pelajar atau remaja

yang berumur antara 9 tahun hingga 21 tahun.

Indikator tumbesaran bagi subjek kajian hanya berdasarkan ketinggian.
Terdapat beberapa lagi indikator tumbesaran yang lain seperti
tumbesaran tulang dan tumbesaran gigi. Namun, untuk mendapatkan
dapatan data tersebut subjek perlu melakukan ujian x-ray. Agak sukar
untuk melakukan ujian x-ray ke atas semua subjek dalam kajian ini. Oleh

itu, ketinggian dipilih dan digunakan sebagai indikator tumbesaran.
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iii. Dapatan kajian ini hanyalah data yang diperolehi hasil ujian yang
dijalankan ke atas pelajar lelaki dan pelajar perempuan di beberapa buah
sekolah menengah yang terpilih di Semenanjung Malaysia sahaja. Oleh
itu, dapatan kajian tidak boleh diguna pakai sebagai satu gambaran
sebenar terhadap peningkatan prestasi fizikal pelajar lelaki dan pelajar
perempuan (Darjah 3 hingga Tingkatan 5) di Malaysia. Namun begitu,
dapatan kajian ini boleh digunakan sekiranya umur pelajar, persekitaran,

dan persampelan adalah sama dengan kajian ini.

1.7 Definisi Kajian

Definisi kajian memudahkan pembaca untuk memahami istilah-istilah yang
diguna pakai di dalam kajian ini. Berikut adalah definisi kajian yang terdapat di

dalam kajian ini.

1.7.1 Tumbesaran
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Tumbesaran adalah peningkatan saiz tubuh badan atau saiz bahagian-bahagian
tertentu badan (Malina et al., 2004). Dalam konteks kajian ini, tumbesaran

adalah ketinggian berdiri seseorang individu.

1.7.2 Prestasi Fizikal

Kemampuan dan keupayaan individu untuk melakukan aktiviti fizikal seperti
duduk, bangun, berlari, berjalan, melompat dan mendaki. Dalam konteks kajian
ini, prestasi fizikal didefinisikan secara operasional sebagaimana diukur dengan
ujian prestasi fizikal bagi mengukur komponen fleksibiliti, daya tahan

kardiovaskular, daya tahan otot, ketangkasan, kuasa, dan kepantasan.

i Daya Tahan Kardiovaskular

Keupayaan individu melakukan kerja dalam jangka masa yang lama yang
melibatkan keseluruhan badan. Daya tahan kardiovaskular merupakan
keupayaan peredaran darah dan sistem respirasi membekalkan tenaga ketika
melakukan aktiviti fizikal (Corbin & Lindsay, 1994). Daya tahan kardiovaskular

dalam kajian ini diuji dengan Multistage Fitness Test atau ujian bleep.

ii. Fleksibiliti
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Keupayaan otot, ligamen dan tendon membenarkan anggota badan bergerak
bebas pada julat pergerakan yang maksima. Fleksibiliti perlu bagi pergerakan
yang lancar dan efisien, juga dapat mencegah daripada berlakunya kecederaan
pada bahagian sendi dan otot. Fleksibiliti dalam kajian ini diukur dengan ujian

duduk dan jangkau.

iii. Daya Tahan Otot

Daya tahan otot merujuk kepada kemampuan otot melakukan aktiviti berulang—
ulang dan berterusan tanpa merasa lesu dalam jangka masa yang panjang.

Daya tahan otot dalam kajian ini diuji dengan ujian tekan tubi.

iv. Ketangkasan

Keupayaan individu menukar arah dengan cepat dan berkesan serta boleh
mengawal pergerakan keseluruhan badan. Ketangkasan dalam kajian ini diuji

dengan ujian lari ulang-alik 10 meter.

V. Kepantasan

Keupayaan individu untuk bergerak dari satu titik ke titik berikut dengan cepat.

Kepantasan dalam kajian ini diuji dengan ujian lari pecut 30 m.
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vi. Kuasa

Keupayaan individu untuk melakukan aktiviti dengan daya yang maksimum
dalam jangka masa yang paling singkat. Kuasa dalam kajian ini diuji dengan

ujian lompat jauh berdiri.

1.7.3 Pelajar

Istilah pelajar merujuk kepada individu yang sedang atau masih dalam sistem
pendidikan di Malaysia dari peringkat rendah dan menengah berumur antara 7
tahun hingga 19 tahun. Dalam konteks kajian ini, pelajar merujuk kepada
pelajar lelaki dan pelajar perempuan berumur 9 tahun (Darjah 3) hingga 16

tahun (Tingkatan 4).

1.8 Rumusan

Tumbesaran mempunyai hubungan yang saling berkaitan dengan peningkatan

prestasi fizikal. Oleh yang demikian, pengukuran prestasi fizikal yang melibatkan
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kanak-kanak dan remaja perlu mengambil kira faktor tumbesaran sebagai salah
satu faktor yang mempengaruhi prestasi fizikal. Pada umur yang tertentuy,
prestasi fizikal akan meningkat dengan sendirinya tanpa memerlukan latihan
yang khusus. Namun begitu, kompenan prestasi fizikal yang meningkat adalah
berbeza-beza mengikut peringkat umur dan terdapat juga komponen prestasi

fizikal yang akan menunjukkan kemerosotan prestasi.

Oleh yang demikian, kajian ini cuba menjawab empat persoalan kajian yang
dikemukakan. Selain itu, dikemukakan juga beberapa limitasi kajian yang perlu
dipertimbangkan ketika membuat kesimpulan dan perbincangan dapatan kajian
ini. Bab seterusnya akan membincangkan tentang kajian-kajian lampau yang
berkaitan dengan tumbesaran, peningkatan prestasi fizikal dan juga hubungan

tumbesaran dengan prestasi fizikal.
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Kajian tentang tumbesaran, tumbesaran puncak dan prestasi fizikal masih
kurang dilakukan di negara ini. Oleh itu, kajian berkaitan perkara-perkara di
atas perlu diperbanyakkan lagi bagi memajukan sukan di negara ini.
Penyelidikan yang lebih mendalam mengenai perkara ini secara tidak
langsung akan membantu dalam Program Mengesan Atlet Berbakat pada
usia yang muda dengan mengambil kira faktor tumbesaran. Tumbesaran
perlu diambil kira kerana prestasi fizikal seseorang akan meningkat dengan

sendirinya seiring dengan proses tumbesaran.
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