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Potensi Pasca Pengaktifan (post-activation potentiation-PAP) merupakan aktiviti 
memanaskan badan yang dapat meningkatkan prestasi sukan dan ia merujuk 
kepada satu fenomena neuromuskular dimana kuasa otot dapat dipertingkatkan 
selepas melakukan aktiviti memanaskan badan yang melibatkan rintangan. 
Kajian ini bertujuan untuk membanding kesan PAP serta jangkamasa 
pengekalan kesan PAP terhadap prestasi lompat menegak dalam kalangan 
pemain bola tampar. 30 pemain bola tampar telah dipilih untuk menyertai kajian 
ini.  Kajian ini menggunakan 2 x 7 pengukuran berulangan dan reka bentuk 
pengimbas balas untuk mengawal kesan aktiviti memanaskan badan di mana 
setiap subjek perlu melakukan kedua-dua jenis aktiviti memanaskan badan yang 
berbeza; i) rintangan dan ii) komplek pada hari yang berlainan.  Kajian ini 
menggunakan instrumen lompat menegak dengan pukulan vanes Vertec pada 
setiap sesi ujian iaitu pra-ujian, pasca-ujian 15 saat, 5 minit, 10 minit, 15 minit, 
20 minit dan 30 minit. Analisis pengekalan bagi kesan PAP menunjukkan 
terdapat perbezaan yang signifikan antara kedua-dua aktiviti memanaskan 
badan dalam prestasi lompatan menegak. Peningkatan min bagi skor lompat 
menegak bagi aktiviti rintangan sebanyak 2.16%, 3.09%, 2.34%, 1.74%, 1.19%, 
0.71% manakala peningkatan min skor lompat menegak bagi aktiviti komplek 
sebanyak 2.20%, 4.09%, 4.97%, 6.02%, 7.01%, 5.70% pada pasca-ujian pada 
pasca-ujian 15 saat, pasca-ujian 5 minit, pasca-ujian 10 minit, pasca-ujian 15 
minit, pasca-ujian 20 minit dan pasca-ujian 30 minit berbanding dengan pra- 
ujian. Keputusan dapatan telah menunjukkan kedua-dua aktiviti memanaskan 
badan dapat meningkatkan prestasi lompat menegak tetapi jangkamasa 
pengekalan kesan PAP mencapai kemuncak adalah berbeza. Selain daripada 
pemilihan aktiviti rintangan sebagai memanaskan badan, atlet dan jurulatih 
boleh memilih aktiviti komplek sebagai aktiviti memanaskan badan dengan 
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tujuan meningkatkan kuasa kaki dan dikekalkan sekurang-kurangnya sehinggga 
30 minit dan sesuai digunakan. Aktiviti rintangan hanya mengekalkan kuasa kaki 
dalam jangkamasa yang tidak lebih 10 minit manakala aktiviti komplek lebih 
sesuai bagi sukan yang dipertandingkan dalam jangkamasa yang lebih 10 minit 
terutamanya bagi sukan berpasukan.  
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Abstract of thesis presented to the Senate of Universiti Putra Malaysia in 
fulfilment of the requirement for the degree of Master of Science  

EFFECTS OF POST-ACTIVATION POTENTIATION ON VERTICAL JUMP 
PERFORMANCE AMONG VOLLEYBALL PLAYERS 

By 

DIONG ZHI LING 

February 2022 

Chair : Chee Chen Soon, PhD 
Faculty  : Educational Studies 

Post-activation potentiation (PAP) is an activity that can improve sports 
performance. PAP refers to a neuromuscular phenomenon in which muscle 
power can be enhanced after performing activities warm-up involving resistance. 
This study aimed to compare the effects of post-activation potentiation (PAP) as 
well as the duration of retention of the effect of PAP on vertical jump performance 
among volleyball players. Thirteen volleyball players aged between 15 to 18 
years representing districts and states are selected to participate in this study. 2 
x 7 repeated measure design together with a counterbalanced design to control 
the order effect of warm-up activities where each subject had to perform two 
different types of warm-up exercise; i) resistance and ii) complex on different 
days. The vertical jump test was performed at each experimental session which 
are in the pre-test, post-test 15 seconds, 5 minutes, 10 minutes, 15 minutes, 20 
minutes, and 30 minutes. The results of retention analysis for the PAP effect also 
showed that there was a significant difference between the two warm-up 
activities in performance vertical jump. The increment of mean for vertical jump 
score for resistance activity by 2.16%, 3.09%, 2.34%, 1.74%, 1.19%, 0.71% 
while increased mean vertical jump score for complex activity by 2.20%, 4.09%, 
4.97%, 6.02%, 7.01%, 5.70%  on post-test on 15 seconds post-test, 5 minutes 
post-test, 10 minutes post-test, 15 minutes post-test, 20 minutes post-test and 
post-test 30 minutes compared to pre-test. The results of the findings have 
shown that both warm-up activities are able to improve the performance of 
vertical jump but the duration of retention of the effect of PAP reaching the peak 
is different. Apart from the selection of resistance activities as the warm-up 
activities, athletes and coaches can also choose a complex activity as warm-up 
with the aim of increasing leg power and maintaining it for at least up to 30 
minutes and suitable for use. Resistance exercise only maintains leg power for 
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a period of not more than 10 minutes while complex exercise is more suitable for 
sports competed in a period of more than 10 minutes, especially for team sports. 
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BAB 1  
 

PENGENALAN 
 

1.1 Latar Belakang Kajian  
 

Memanaskan badan ialah satu amalan yang biasa dilakukan sebelum 
melakukan sebarang aktiviti fizikal (McGowan et al., 2015). Matlamatnya adalah 
untuk menyediakan diri dari segi mental, fisiologi dan fizikal. Aktiviti 
memanaskan badan dapat merangsang pertambahan oksigen dalam tubuh dan 
mengaktifkan pengeluaran hormon yang akan membantu dalam proses 
penghasilan tenaga. Secara umumnya, memanaskan badan mampu akan 
meningkatkan kadar degupan jantung dan seterusnya meningkatkan pengaliran 
darah ke bahagian-bahagian otot (Park et al., 2018). Proses ini dapat 
meningkatkan bekalan oksigen, penghasilan bekalan tenaga dan merangsang 
sistem saraf pusat. Hal ini bertujuan bagi meningkatkan sistem kawalan motor 
otot serta kawalan koordinasi semasa menjalankan aktiviti fizikal. 
 

Menurut kajian Fradkin et al., (2010) membuktikan bahawa memanaskan badan 
yang dilakukan dengan kadar yang mencukupi dapat meningkatkan prestasi 
bagi seseorang atlet dalam latihan atau pertandingan. Peningkatan prestasi 
telah ditunjukkan dalam sukan lompat jauh, bola keranjang, boling dan golf. 
Peningkatan tahap prestasi yang berbeza-beza daripada kurang daripada 1% 
hingga hampir 20%. Seperti yang dibuktikan melalui kajian, pelbagai variasi 
protokol memanaskan badan dapat dikaitkan dengan spesifik amalan 
memanaskan badan yang digunakan seperti jenis memanaskan sukan atau 
struktur memanaskan badan (Bradly et al., 2007). Hal ini menekankan bahawa 
keperluan untuk penyelidikan berterusan dapat menentukan aktiviti 
memanaskan badan yang sesuai untuk sukan yang tertentu. 
 

Shellock & Prentice (1985) menyatakan bahawa terdapat tiga jenis kategori 
utama memanaskan badan yang biasa dilakukan iaitu memanaskan badan 
umum, memanaskan badan pasif dan memanaskan badan secara spesifik. 
Memanaskan badan umum adalah meningkatkan suhu badan dan melibatkan 
pelbagai pergerakan yang tidak berkaitan dengan teknik sukan seperti berjalan 
pantas, lari setempat, larian anak, berjogging dan sebagainya. Memanaskan 
badan pasif adalah meningkatkan suhu badan dengan beberapa cara luaran 
seperti regangan statik dan regangan dinamik manakala memanaskan badan 
spesifik ialah meningkatkan suhu badan dengan menggunakan bahagian badan 
yang serupa akan digunakan dalam aktiviti seterusnya yang lebih berat seperti 
teknik sukan. 
 

Menurut Robbins (2005) telah menjalankan penyelidikan kaedah memanaskan 
badan yang lebih berkesan iaitu Potensi Pasca Pengaktifan (post-activation 
potentiation - PAP). PAP adalah fenomena yang menjadi populariti kerana 
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mengoptimumkan pengeluaran kuasa. PAP juga dapat meningkatkan prestasi 
melalui rangsangan neuromuskular dalam jangka masa yang singkat (Gago et 
al., 2020). PAP berpotensi memaksimumkan prestasi seperti aktiviti angkat 
berat, memecut, melompat dan melontar. PAP dapat didefinisikan satu proses 
untuk memaksimumkan kuasa akut dan merujuk kepada satu fenomena 
neuromuskular dimana kuasa otot dapat dipertingkatkan selepas melakukan 
aktiviti yang melibatkan rintangan (Macintosh et al., 2012). 
 

Menurut Esformes et al., (2011) menyatakan bahawa tindak balas PAP 
mempengaruhi penghasilan kuasa dan meningkatkan kuasa selepas tindakan 
otot mencapai tahap maksimum atau hampir maksimum. PAP berupaya 
meningkatkan kelajuan pengaliran impuls saraf kepada otot, bilangan unit motor 
yang direkrut dan penambahbaikan dalam mekanisme interaksi dengan filamen 
kontraksi. Melalui perubahan nueromuskular dapat meningkatkan prestasi bagi 
aktiviti yang memerlukan kuasa.  Dalam sukan dunia, PAP dilihat sebagai 
pendorong peningkatan kuasa yang maksimum secara kompetitif (McBride et 
al., 2005). Secara ringkasnya, PAP merupakan satu fenomena mekanisme 
fisiologi dimana prestasi otot ditingkatkan secara akut selepas rangsangan 
kontraksi. 
 

Mekanisme fisiologi menjelaskan bahawa sebarang kejadian atau hasil yang 
berkaitan dengan kesihatan serta sistem organ tubuh badan berfungsi bertindak 
untuk meningkatkan prestasi kuasa. Prestasi kuasa otot dapat ditingkatkan 
secara akut apabila stimulasi PAP dikaitkan dengan dua mekanisme fisiologi 
utama iaitu peningkatan fosforilasi rantai cahaya dan peningkatan penglibatan 
unit motor yang lebih tinggi (peningkatan neural saraf). Peningkatan berlaku 
dalam fosforilasi rantai cahaya menyebabkan interaksi aktin dan miosin menjadi 
lebih sensitif terhadap iron kalsium (Ca2+) yang dirembeskan oleh retikulum 
sarkoplasma dengan menggunakan semula jambatan silang miosin sebagai 
tindak balas dalam aktiviti rintangan (Beato et al., 2019). Manakala peningkatan 
neural saraf terbentuk apabila impuls terjadi dan sinaps atau kawasan 
sambungan antara saraf dan serat otot dipenuhi oleh asetilkolina. Asetilkolina ini 
akan merembeskan iron-iron Ca2+ kepada serat otot dan iron Ca2+ yang 
mengandungi molekul, troponin dan tropomiosin akan mengaktifkan filamen 
aktin. Aktin dan miosin membentuk protein komplek dengan menggabungkan 
kepala miosin pada filamen aktin antara dua filamen (Cuence et al., 2015). Oleh 
itu, kesan PAP dapat meningkatkan fosforilasi rantai cahaya dan meningkatkan 
neural saraf berlaku pada otot jenis II yang menyebabkan penghasilan ledakan 
kuasa. 
 

Untuk memperolehi kesan PAP, aktiviti yang perlu dilakukan adalah menjalani 
aktiviti yang melibatkan penggunaan rintangan dan seterusnya melakukan 
aktiviti pliometrik seperti seperti single leg press dengan lompat menegak 
dengan sebelah kaki, walking lunge dengan split jump dan sebagainya. Jenis 
aktiviti ini dikenali sebagai aktiviti komplek (Scott et al., 2017). Aktiviti komplek 
melibatkan penggabungan aktiviti rintangan dan aktiviti pliometrik dalam usaha 
untuk menukar kekuatan menjadi kuasa (Bauer et al., 2018). PAP biasanya 
digunakan semasa pemansan badan melalui aktiviti komplek di mana aktiviti 
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rintangan dilakukan sebelum pergerakan balistik (Poulos et al., 2018). Dalam 
tempoh menjalankan aktiviti yang berkaitan dengan PAP,  jurulatih menerokai 
cara memanaskan badan dan kaedah baru yang akan bermanfaat untuk 
memperbaiki dan meningkatkan komponen kuasa dan tahap prestasi atlet 
mereka. 
 

Keupayaan untuk menghasilkan kuasa dalam masa yang singkat memberi 
manfaat dalam kebanyakkan jenis sukan. Kuasa merupakan satu faktor yang 
penting untuk membolehkan peningkatan prestasi atlet (Young, 1995). Aktiviti 
yang efisien dapat meningkatkan kebolehan tindak balas PAP (Dobbs et al., 
2019). Evetovich et al., (2015) menyatakan bahawa aktiviti parallel back squat 
pada intensiti yang tinggi akan meningkatkan kesan PAP untuk meningkatkan 
prestasi otot dalam jangka masa yang singkat. Aktiviti memanaskan badan 
berintensiti tinggi telah menjadikan kaedah yang popular untuk meningkatkan 
kuasa akut. Jurulatih dan atlet sentiasa berusaha untuk menggunakan jenis 
aktiviti yang inovatif dan terkini bagi meningkatkan prestasi kuasa pada individu 
terlatih (Prieske et al., 2018).  PAP berupaya menghasilkan kuasa yang 
maksimum dalam jangka masa yang singkat dan memberi manfaat dalam 
pergerakan berlari, melompat atau membaling. Untuk memperoleh manfaat 
daripada kesan PAP, atlet perlu menjalankan aktiviti yang melibatkan rintangan 
seperti squat, deadlift dan sebagainya sebelum melaksanakan sebarang aktiviti 
fizikal. 
 

Menurut Chena et al., (2015) kuasa kaki adalah komponen asas penting 
pergerakan dalam kebanyakkan jenis sukan seperti ragbi, bola tampar, bola 
keranjang, bola sepak dan lain-lain. Sebagai contoh, output kuasa dari kaki 
adalah penting untuk memaksimumkan lompatan seperti lompat menegak, 
lompat jauh berdiri. Kajian Kobal et al., (2019) telah membuktikan bahawa aktiviti 
rintangan seperti half squat merupakan satu aktiviti yang berkesan untuk 
meningkatkan kuasa kaki. Timon et al., (2019) juga menyatakan bahawa aktiviti 
squat disifatkan sebagai satu aktiviti terbaik dalam memperoleh kesan PAP. 
Terdapat beberapa kajian lepas yang telah mengkaji kesan PAP dengan 
menggunakan ujian lompat menegak (Birch et al., 2017) dan ujian lompat jauh 
berdiri (Sue et al., 2016). 
 

Prestasi lompat menegak telah terbukti menjadi faktor penting dalam kejayaan 
atau kegagalan dalam sukan seperti lompat tinggi, lompat jauh atau lompat 
kijang (Mike et al., 2017). Penyelidik, jurulatih dan atlet sering menggunakan 
lompat menegak untuk menguji prestasi kuasa otot. Untuk meningkatkan kuasa 
kaki, beberapa penyelidik dan jurulatih telah menggunakan aktiviti yang 
melibatkan rintangan sebagai protokol memanaskan badan bagi meningkatkan 
prestasi lompat menegak (Gołaś et al., 2016). Prestasi lompat menegak 
memainkan peranan yang penting dalam sukan bola tampar. 
 

Sukan bola tampar merupakan satu permainan yang bergantung kepada 
kelajuan, ketangkasan dan kuasa kaki pemain bagi menentukan kejayaan 
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permainan tesebut. Kemahiran ini digabungkan dalam kecergasan fizikal 
berasakan lakuan motor. Kecergasan ini membolehkan individu terlibat secara 
cekap dan berkesan dalam aktiviti sukan terutama sukan kompetitif. Kuasa kaki 
pemain bola tampar penting untuk melakukan lompatan semasa merejam bola, 
mengadang bola, mengumpan bola dan servis lompatan. Oleh itu, kesan PAP 
bagi aktiviti rintangan dan aktiviti komplek sebagai memanaskan badan sebelum 
latihan atau pertandingan adalah penting untuk menentukan jenis aktiviti yang 
lebih sesuai dalam sukan bola tampar bagi menghasilkan kuasa kaki yang 
maksimum. 
 

1.2  Pernyataan Masalah 
 

PAP dilihat sebagai satu kaedah memanaskan badan untuk meningkatkan 
kuasa kaki atlet. Kaedah memanaskan badan yang tidak melibatkan rintangan 
mungkin menjejaskan kesan PAP. Banyak kajian lepas tentang kesan PAP 
dalam sukan yang berlainan seperti olahraga (Wyland et al., 2015), bola baling 
(Dello et al., 2018), bola sepak (Prieske et al., 2018), bola keranjang (Gepfert et 
al., 2020) telah mencetuskan kontroversi kerana para pengkaji menggunakan 
subjek yang berlainan daripada aspek seperti tahap fizikal, pengalaman latihan, 
latar belakang latihan serta sukan yang berbeza. Kajian terdahulu mengenai 
protokol kesan PAP yang berkaitan dengan tempoh masa rehat yang digunakan 
oleh atlet adalah berbeza dalam  persediaan untuk latihan atau pertandingan. 
Selain daripada itu, faktor yang mempengaruhi kesan PAP adalah intensiti 
aktiviti memanaskan badan. Aktiviti memanaskan badan berintensiti tinggi 
menghasilkan kesan yang lebih tinggi (Tsurubami et al., 2020). Walau 
bagaimanapun masih belum ada kajian tentang aktiviti rintangan dan aktiviti 
komplek sebagai kaedah memanaskan badan terhadap prestasi lompat 
menegak bagi sukan bola tampar. 
 

Lompat menegak merupakan salah satu faktor yang menentukan prestasi dalam 
bola tampar. Prestasi lompat menegak adalah berkait dengan kuasa kaki 
seseorang pemain. Peningkatan ketinggian lompat menegak kemungkinkan 
peningkatan dalam tindakan kemahiran seperti servis lompatan, merejam bola 
atau menghadang bola (Rodriguez-Ruiz et al., 2011). Peningkatan ini akan 
menentukan pencapaian kejayaan dalam permainan bola tampar. Banyak kajian 
yang dilakukan mengenai aktiviti memanaskan badan digunakan dalam untuk 
penghasilan kesan PAP termasuklah aktiviti pliometrik dan aktiviti rintangan. 
Aktiviti ini dapat menguji prestasi lompat menegak, tetapi hasil dapatan 
menunjukkan tidak konsisten. Sanchez et al., (2018) mencadangkan aktiviti 
komplek merupakan salah satu aktiviti memanaskan badan yang dapat 
meningkatkan kesan PAP. 
 

Selain daripada itu, dapatan kajian lepas menunjukkan bahawa jangka masa 
pengekalan kesan PAP adalah berbeza dan tidak konsisten kerana ada yang 
menyatakan bahawa jangka masa pengekalan kesan PAP dengan 
memasnakan badan aktiviti rintangan dapat meningkatkan kuasa hanya di 
antara tempoh 2 hingga 20 minit (Sue et al., 2016) tetapi Bauer et al., 2018 
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melaporkan bahawa kesan PAP hanya dapat dikekalkan selama 10 minit 
manakala Wilson et al., (2013) menyatakan bahawa jangka masa pengekalan 
kesan PAP tidak melebihi 30 minit. Masa permulaan perlawanan tidak dapat 
dikawal,  mungkin akan menyukarkan atlet membuat keputusan tentang bila 
mereka perlu mula melakukan aktiviti memanaskan badan. Jika aktiviti 
memanaskan badan dilakukan terlalu awal dan perlawanan bermula lambat, 
keadaan otot badan akan kembali ke keadaan pra memanaskan badan dan 
persediaan perlu dilakukan semula. Oleh itu, jangka masa pengekalan kesan 
PAP antara memanaskan badan aktiviti rintangan dan aktiviti komplek penting 
untuk diterokai. Kajian selepas kurang membekalkan maklumat tentang jangka 
masa pengekalan kesan PAP, maka kajian diperlukan menyelidik aspek ini. 
 

Rajah 1.1: Proses kejadian jangka masa pengekalan PAP 
 

1.3  Objektif Kajian 
 

Objektif kajian bagi sesuatu penyelidikan yang dijalankan merupakan sasaran 
sebenar yang boleh dicerap dan juga merupakan tujuan yang ingin dicapai oleh 
penyelidik melalui kajian berdasarkan masalah yang wujud. Berdasarkan 
pernyataan masalah yang dikemukakan, objektif umum kajian ini adalah untuk 
mengkaji kesan PAP terhadap lompat menegak dalam kalangan pemain bola 
tampar.  Objektif spesifik kajian boleh disenaraikan seperti berikut: 
 
1. Membandingkan kesan PAP selepas aktiviti rintangan terhadap skor lompat 
menegak dalam kalangan pemain bola tampar. 

2. Membandingkan kesan PAP selepas aktiviti komplek terhadap skor lompat 
menegak dalam kalangan pemain bola tampar. 

3. Membandingkan jangka masa pengekalan skor lompat menegak terhadap 
kesan PAP selepas aktiviti rintangan dan aktiviti komplek dalam kalangan 
pemain bola tampar. 
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1.4  Persoalan dan Hipotesis Kajian 
 

Setiap kajian akan dikaji berdasarkan persoalan yang ingin dikaji dan bagi 
menjawab persoalan kajian ini, beberapa hipotesis nul telah dikemukakan oleh 
pengkaji untuk mendapatkan jawapan. Terdapat tiga hipotesis nul (H0), iaitu:  
 

Persoalan 1: Adakah terdapat perbezaan kesan PAP yang signifikan terhadap 
skor lompat menegak dengan aktiviti rintangan antara pra-ujian, pasca-ujian 15 
saat, 5 minit, 10 minit, 15 minit, 20 minit dan 30 minit dalam kalangan pemain 
bola tampar? 

H01: Tiada perbezaan kesan PAP yang signifikan terhadap skor lompat 
menegak dengan aktiviti rintangan antara pra-ujian, pasca-ujian 15 saat, 5 minit, 
10 minit, 15 minit, 20 minit dan 30 minit dalam kalangan pemain bola tampar. 

μ	PAP pra = μ 15 saat	=	μ 5 minit = μ 10 minit =	μ 15 minit  

=	μ 20 minit	=	μ	PAP 30 minit. 
 

Persoalan 2: Adakah terdapat perbezaan kesan PAP yang signifikan terhadap 
skor lompat menegak dengan aktiviti komplek antara pra-ujian, pasca-ujian 15 
saat, 5 minit, 10 minit, 15 minit, 20 minit dan 30  minit dalam kalangan pemain 
bola tampar? 

H02: Tiada perbezaan kesan PAP yang signifikan terhadap skor lompat 
menegak  dengan aktiviti komplek antara pra-ujian, pra-ujian, pasca-ujian 15 
saat, 5 minit, 10 minit, 15 minit, 20 minit dan 30 minit dalam kalangan pemain 
bola tampar. 

μ	PAP pra = μ 15 saat	=	μ 5 minit = μ 10 minit =	μ 15 minit  

=	μ 20 minit	=	μ	PAP 30 minit 

 

Persoalan 3: Adakah terdapat perbezaan jangka masa pengekalan skor lompat 
menegak terhadap kesan PAP antara aktiviti rintangan dan aktiviti komplek 
antara pra-ujian, pasca-ujian 15 saat, 5 minit, 10 minit, 15 minit, 20 minit dan 30  
minit dalam kalangan pemain bola tampar? 

H03: Tiada perbezaan jangka masa pengekalan skor lompat menegak terhadap 
kesan PAP antara aktiviti rintangan dan aktiviti komplek antara pra-ujian, pasca-
ujian 15 saat, 5 minit, 10 minit, 15 minit, 20 minit dan 30 minit dalam kalangan 
pemain bola tampar. 
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1.5  Kepentingan Kajian 
 

Kepentingan kajian dikatakan sebagai sumbangan yang memberi kelebihan dan 
kepentingan kepada pihak yang tertentu. Terdapat banyak jenis aktiviti 
memanaskan badan seperti aktiviti pliometrik, aktiviti rintangan dan aktiviti 
komplek yang dapat memberi dalam meningkatkan prestasi lompat menegak. 
Setiap aktiviti mempunyai kebaikan dan kelemahan tersendiri. Oleh kerana tiada 
data kajian yang dijalankan untuk pemain bola tampar maka maklumat bagi 
kesan PAP antara aktiviti rintangan dan aktiviti komplek perlu dikaji dan 
pentingnya untuk mengetahui aktiviti yang mana lebih sesuai digunakan oleh 
pemain bola tampar sebagai memanaskan badan sebelum melakukan latihan 
atau pertandingan. Aktiviti memanaskan badan yang dilaksanakan dengan 
kaedah yang betul dapat membantu pemain bola tampar meningkatkan prestasi 
kuasa otot kaki dalam latihan atau  pertandingan. 
 

Tujuan kajian ini dilakukan adalah untuk mengenalpasti sama ada kesan PAP 
antara memanaskan badan aktiviti rintangan dan aktiviti komplek dapat 
meningkatkan prestasi lompat menegak. Aktiviti yang sesuai akan membantu 
atlet meningkatkan kuasa otot menjadi lebih efisien. Setiap otot akan dihubungi 
oleh sekurang-kurangnya satu saraf motor yang mengandungi beratus-ratus 
axion neuron motor. Axion neuron motor yang memasuki otot berpecah menjadi 
terminal axion, iaitu setiap satu menjadi persimpangan neuromuskular dengan 
setiap gentian otot. Setiap neuron motor dan semua gentian otot di bawah 
kawalannya dikenali sebagai satu unit motor. Apabila setiap neuron motor 
menghantar impuls elektrik, seluruh gentian otot yang berinervasi akan bertindak 
untuk kontraksi. Apabila menerima stimulus, satu unit motor boleh menghasilkan 
satu kontraksi otot. Secara keseluruhannya, kuasa otot dapat ditingkatkan 
apabila berlaku pertambahan saiz otot yang dinamakan hipertrofi. Hipertrogi 
merupakan hasil daripada aktiviti yang berpanjangan dan tersusun serta 
berterusan. 
 

Di samping itu, jangka masa pengekalan kesan PAP dalam pengekalan kuasa 
kaki penting bagi pemain bola tampar. Hal ini kerana perlawanan bola tampar 
biasanya berlangsung antara 60 hingga 90 minit iaitu 20 minit bagi setiap set. 
Semasa perlawanan, pemain memerlukan kuasa otot apabila melakukan 
rejaman dan mengadang sepanjang 20 minit dalam setiap perlawanan. 
Keupayaan untuk melompat tinggi semasa melakukan rejaman dan hadangan 
memberi kelebihan seseorang pemain bola tampar untuk mendapat mata dan 
mengawal perlawanan dari awal sehingga memenangi perlawanan. Di samping 
itu, aktiviti memanaskan badan yang sesuai boleh membantu atlet meningkatkan 
pelbagai gerakan, fungsi otot, prestasi dalam pertandingan dan mengurangkan 
tekanan (McCrary et al, 2015).  
 

Kajian ini juga memberi maklumat kepada pemain bola tampar khususnya 
tentang jangka masa pengekalan bagi kesan PAP.  Setiap pemain bola tampar 
mungkin memperolehi kesan PAP yang berbeza dan kesan PAP dapat 



© C
OPYRIG

HT U
PM

8 
 

membantu pemain bola tampar tidak mengira dalam latihan atau pertandingan. 
Setiap pemain akan menjalani aktiviti mengikuti beban masing masing dan 
perbezaan intensiti mungkin mempengaruhi penghasilan kuasa serta jangka 
masa pengekalan kesan PAP. Oleh itu, penyelidik perlu mengkaji dan 
mengetahui jenis aktiviti memanaskan badan yang sesuai digunakan dan jangka 
masa pengekalan bagi kesan PAP dalam sukan bola tampar supaya dapat 
membantu pemain meningkatkan kuasa otot semasa latihan dan mencapai 
prestasi yang baik dalam pertandingan. 
 

1.6  Limitasi Kajian 
 

Dari segi limitasi kajian, penyelidik telah mewujudkan beberapa delimitasi kajian 
untuk mengawal ancaman yang mungkin timbul. Sebagi contoh, sampel kajian 
dibataskan kepada pemain bola tampar Sekolah Menengah Hin Hua yang 
berumur 15 hingga 18 tahun. Semua pemain ini mempunyai latar belakang 
latihan yang hampir sama dan program latihan yang sama. Kumpulan yang 
homogeneous ini membantu menyakinkan keputusan kajian kerana rawatan 
kajian yang diberikan. Tambahan lagi, keputusan kajian hanya boleh 
dibandingkan dengan keputusan kajian yang menggunakan sampel yang 
mempunyai latar belakang dan ciri-ciri yang sama. 
 

Selain daripada itu, pemain bola tampar yang menyertai kajian ini menjalankan 
latihan sukan bola tampar selama lima hari dalam seminggu. Jika intensiti latihan 
atau kekerapan harian bola tampar terlalu tinggi sehingga memenatkan pemain, 
maka pemain memerlukan masa rehat yang lebih panjang. Maka ini akan 
memberi kesan kepada data kajian yang dijalankan. Untuk mengatasi masalah 
ini, perbincangan telah diadakan dengan jurulatih dan mereka memberi 
Kerjasama dengam membuat pengubahsuaian terhadap perancangan latihan 
pada minggu rawatan kajian. Oleh itu, sepanjang minggu kajian dijalankan, 
intensiti latihan bola tampar adalah rendah supaya tidak memberi kesan kepada 
data kajian yang dikumpulkan. 
 

Kajian ini juga telah dibaraskan kepada aktiviti memanaskan badan yang telah 
digunakan. Dalam kajian ini, aktiviti memanaskan badan yang dilakukan oleh 
subjek perlu sama. Untuk mengelakkan ketidaksamaan aktiviti memanaskan 
badan, setiap subjek dimaklumkan dan dijelaskan tentang aktiviti memanaskan 
badan yang perlu dilakukan sebelum permulaan kajian. Di samping itu, 
sepanjang kajian dijalankan, penyelidikan perlu memastikan subjek 
melaksanakan semua aktiviti memanaskan badan dengan betul dan menepati 
permintaan. 
 

Akhir sekali, ketepatan data kajian adalah bergantung kepada sikap dan 
kesungguhan subjek tersebut sepanjang penyelidikan ini dijalankan. Untuk 
setiap ujian, semua subjek mempunyai 2 kali percubaan dan percubaan yang 
terbaik akan digunakan dianalisis. Semasa kajian dijalankan juga, penyelidik 
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akan sentiasa memberi galakan supaya mereka memberi kerjasama yang 
sepenuhnya dan memberi percubaan yang terbaik. 
 

1.7  Definisi Operasional 
 

Sepanjang kajian ini dijalankan, terdapat beberapa istilah penting yang akan 
digunakan oleh penyelidik. Sebelum memulakan penyelidikan, adalah penting 
untuk pengkaji menentukan pemboleh ubah kajian. Pemboleh ubah yang akan 
ditakrifkan secara konseptual dan beroperasi adalah Potensi Pasca Pengaktifan 
(PAP), aktiviti rintangan, aktiviti komplek, lompat menegak dan pemain bola 
tampar. 
 

1.7.1 Potensi Pasca Pengaktifan (PAP)  
 

PAP ditakrifkan sebagai peningkatan keupayan kontraksi otot selepas 
penguncupan (Tillin & Bishop, 2009) dengan meningkatkan daya seterusnya 
supaya prestasi kuasa dan kekuatan dapat dipertingkatkan (Esformes et al., 
2011). PAP  juga dikenal sebagai potensi yang bergantung pada aktiviti yang 
dilakukan untuk meningkatkan prestasi lompatan dan kelajuan. Dalam kajian ini, 
aktiviti rintangan dan aktiviti komplek yang sebagai memanaskan badan bagi 
memperoleh kesan PAP sebelum melakukan ujian lompat menegak. 
 

1.7.2 Aktiviti Rintangan 
 

Aktiviti rintangan adalah aktiviti yang digunakan untuk meningkatkan kecergasan 
otot bagi meningkatkan kekuatan, kuasa atau daya tahan. Bebanan dan ulangan 
yang dikenakan bergantung kepada objektif latihan. Untuk menjalankan aktiviti 
rintangan, konsep pengulangan maksimum (repetition maximum-RM) amat 
penting. RM adalah bilangan maksimum yang boleh diangkat bagi satu beban 
yang dikenakan sehingga otot atau kumpulan otot yang bekerja mencapai tahap 
kegagalan otot sementara. Dalam kajian ini, back squat dengan 6 ulangan @ 
6RM iaitu 80% sebagai aktiviti rintangan sebelum melakukan ujian lompat 
menegak. 
 

1.7.3 Aktiviti Komplek 
 

Aktiviti komplek juga dikenali sebagai latihan contrast, ia melibatkan aktiviti 
kekuatan dan aktiviti pliometrik untuk meningkatkan kuasa kaki. Dalam kajian 
ini, aktiviti komplek adalah aktiviti yang terdiri daripada aktiviti rintangan diikuti 
dengan aktiviti pliometrik. Back squat dengan 1 set 6 ulangan @ 6RM sebagai 
aktiviti rintangan dengan mengikuti standing jump and reach sebanyak 6 kali 
berturut-turut sebagai aktiviti pliometrik yang akan dilakukan sebelum 
melakukan ujian lompat menegak.  
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1.7.4 Prestasi Lompat Menegak 
 

Lompat menegak merupakan satu ujian yang menguji kuasa kaki. Kuasa 
diklasifikasikan bawah komponen kecergasan fizikal berlandaskan lakuan 
motor. Pelbagai alat pengukur digunakan untuk mengukur prestasi lompat 
menegak seperti vertec, forceplate dan sebagainya. Untuk tujuan kajian ini, 
prestasi lompat menegak dinilai dengan menggunakan Vertec Vertical Jump 
Tester. 
 

1.7.5 Pemain bola tampar 
 

Dalam kajian ini, pemain bola tampar lelaki yang berumur 15 hingga 18 tahun 
yang pernah mewakili sekolah. Pemain yang terpilih mempunyai ciri latar 
belakang yang hampir sama iaitu berpengalaman dalam latihan sukan sekurang-
kurang dua tahun dan menjalani latihan sebanyak 1 sesi sehari, lima hari 
seminggu, di mana mereka menjalani latihan dan fizikal dengan seorang jurulatih 
sahaja.  
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