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Abstrak 
 
Kajian ini bertujuan mengenal pasti kesan program latihan pliometrik dan latihan mendaki terhadap tahap stres 

dalam kalangan atlet perempuan pada fasa sebelum, semasa dan selepas haid. Seramai 30 orang atlet daerah 

Cameron Highlands berumur 14-17 tahun terlibat sebagai peserta yang dibahagikan kepada 3 kumpulan iaitu 

kumpulan kawalan (n=10), kumpulan latihan mendaki (n=10) dan kumpulan latihan pliometrik (n=10). Intervensi 

latihan untuk kumpulan pliometrik dan mendaki dijalankan sebanyak dua kali seminggu selama 12 minggu pada 

fasa akhir folikel dan fasa awal luteal responden. Soal selidik “Profile of Mood States” (POMS2-Y Short) 

dilaksanakan semasa ujian pra dan pasca pada fasa sebelum, semasa dan selepas haid. Data dianalisis 

menggunakan ujian ANOVA tiga hala untuk mengenal pasti perbezaan antara kumpulan kajian, masa ujian, fasa 

haid dan interaksi antara kumpulan kajian, masa ujian dan fasa haid. Keputusan Ujian ANOVA tiga hala 

menunjukkan terdapat perbezaan signifikan antara kumpulan kajian (p<0.05) dan antara fasa haid (p<0.05). 

Kumpulan kawalan mencatatkan tahap stres yang tinggi berbanding kumpulan latihan pliometrik dan kumpulan 

latihan mendaki. Tahap stres juga didapati tinggi dalam fasa semasa haid berbanding fasa sebelum haid dan fasa 

selepas haid bagi ketiga tiga kumpulan. Kesimpulannya melakukan latihan yang terancang dan aktiviti fizikal 

membantu untuk mengawal tekanan mental dan fizikal kerana secara fisiologinya akan berlaku peningkatan paras 

norepineferin dalam otak yang dapat menstabilkan mood, menjadi lebih fokus dan bertenaga. Kajian 

membuktikan latihan pliometrik dan latihan mendaki sesuai untuk atlet perempuan kategori 14-17 tahun, namun 

perlu mengambilkira pemilihan fasa haid yang sesuai untuk pelaksanaan latihan supaya tahap stres adalah optima. 

 

Kata Kunci: latihan pliometrik, latihan mendaki, tahap stres, fasa folikel, fasa luteal 

 

 

Abstract 
 
This study aims to explore the effects of plyometric and hill training on stress levels among female athletes across 

different menstrual cycle phases: before, during, and after menstruation. A total of 30 athletes aged 14-17 from 

the Cameron Highlands district participated and were divided into three groups: a control group (n=10), a hill 

training group (n=10), and a plyometric training group (n=10). The training interventions for the plyometric and 
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hill groups were conducted twice a week for 12 weeks during the late follicular and early luteal phases of the 

menstrual cycle. The “Profile of Mood States” (POMS2-Y Short) questionnaire was administered across the 

different phases during the pre-test and post-test. Data analysis using a three-way ANOVA revealed significant 

differences between the groups (p<0.05) and across menstrual phases (p<0.05). The control group showed higher 

stress levels compared to both the plyometric and hill training groups. Additionally, stress levels were found to 

be higher during menstruation compared to the pre-menstruation and post-menstruation phases in all three groups. 

In conclusion, engaging in structured training and physical activity can effectively manage mental and physical 

stress, likely due to the physiological increase in norepinephrine levels in the brain, which stabilizes mood, 

enhances focus, and boosts energy. Research proved that plyometric and hill training are suitable for female 

athletes aged 14-17, though it is crucial to consider the appropriate menstrual phase for training to ensure optimal 

stress management. 

 

Keywords: plyometric training, hill training, stress levels, follicular phase, luteal phase 

 

 

PENGENALAN 

 
Penglibatan seseorang wanita dalam aktiviti sukan wajar diberi perhatian kerana menurut Lena dan 

Laura (2018), aspek jantina tidak perlu dijadikan faktor penentu prestasi cemerlang dalam sesuatu acara 

sukan. Penglibatan wanita tidak harus disekat atas dasar politik, budaya, ekonomi, jantina atau kaum 

(Laura, 2013; Omiya et al., 2014; De Soysa & Zipp, 2019; Nunes, 2019; Jeanes et al., 2021; Evans & 

Pfister, 2021). Oleh yang demikian, jenis latihan dan kedatangan haid merupakan aspek penting yang 

harus diambil berat oleh jurulatih dan atlet wanita semasa melakukan latihan. 

Kajian Whyte, Loosemore dan Williams (2015) serta Tibana et al. (2021), mendapati atlet 

wanita yang menjalani jenis dan metod latihan yang sama dengan atlet lelaki akan berhadapan dengan 

situasi penurunan prestasi. Kedatangan haid adalah proses fisiologi yang dialami oleh kebanyakan 

wanita sebagai sebahagian daripada kitaran haid mereka. Semasa kitaran haid, tubuh wanita mengalami 

beberapa perubahan fisiologi yang dikawalatur oleh hormon. Kitaran haid biasanya berlangsung sekitar 

28 hari, dan boleh berbeza bagi setiap individu. Keadaan ini biasanya bermula semasa akil baligh dan 

berlangsung sehingga menopaus. Kedatangan haid mempunyai beberapa implikasi kepada wanita dari 

aspek fizikal, emosi, dan sosial. Perubahan hormon boleh menyebabkan perubahan emosi seperti mood 

swing dan kemurungan terutama dalam fasa luteal. 

Menurut Burd et al. (2019) dan Litwack (2019), pelaksanaan latihan pada fasa kitaran haid 

akhir folikel dan fasa awal luteal merangsang hipotalamus untuk aktifkan kelenjar pituitari bagi 

merembeskan Luteinizing hormone (LH) dan Follicle stimulating hormone (FSH). LH dan FSH akan 

merangsang rembesan hormon estrogen dan hormon progesteron pada kadar berbeza. Kadar rembesan 

hormon estrogen dan hormon progesteron yang tinggi boleh merangsang reseptor otak pada bahagian 

amygdala, hippocampus dan prefrontal cortex mengakibatkan kepada perubahan tingkah laku. 

Disamping itu, apabila latihan berintensiti tinggi dilakukan ianya turut merangsang hipotalamus 

merembeskan hormon corticotropin yang sekali gus akan merangsang kelenjar pituitari bagi 

merembeskan hormon adrenocorticotropic yang mengakibatkan tahap stres meningkat (Le, Thomas & 

Gurvich, 2020; Sukhareva, 2021). 

Pelaksanaan latihan berintensiti yang bersesuaian dangan pemilihan fasa kitaran haid mampu 

meningkatkan prestasi fizikal atlet (Faigenbaum et al., 2007; Fischetti, Cataldi, & Greco, 2019; 

Bogdanis et al., 2019; Koltun, Souza, Scheid, & Williams, 2020; Watkins, 2021). Hormon estrogen dan 

progesteron yang hadir semasa fasa kitaran haid mempunyai peranan yang penting dalam mengawalatur 

mood dan tahap stress melalui pengaruh mereka terhadap neurotransmitter di otak (Nakamura & 

Aizawa, 2023) dan Sato et al. (2022). Keseimbangan antara kedua-dua hormon ini adalah penting untuk 

kestabilan emosi. Ketidakseimbangan hormon boleh menyebabkan peningkatan tahap stres dan 

perubahan mood yang ketara. Kadar naik dan turun yang berlaku kepada kedua-dua hormon ini semasa 

fasa luteal (selepas ovulasi dan sebelum haid) boleh menyebabkan gejala seperti keresahan dan 

perubahan mood yang lebih ketara. 

Oleh yang sedemikian, perancangan progam latihan yang terancang amat penting bagi 

memastikan atlet wanita berada pada tahap stres yang rendah (Forsyth & Roberts, 2018; Bakhshalipour, 

Khodaparst, Touba & Rezvani, 2021). Program latihan terancang harus memenuhi aspek dan 

manipulasi prinsip FITT (Erhman, Gordon, Visich & Keteyian, 2009; Burnet et al., 2019) serta 
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mengambilkira faktor jantina atlet (Prentice, 2016; Scantlebury et al., 2020; Towlson et al., 2021; 

Duggan et al., 2021) dan fasa kitaran haid (McNulty, 2020). Selain itu Sommi, Gill, Trojan dan 

Mulcahey (2018) mencadangkan agar program latihan khusus perlu diberi perhatian untuk menzahirkan 

kesan positif terhadap prestasi mereka. Maka, pengkaji merancang program latihan pliometrik dan 

latihan mendaki dengan manipulasi latihan berpandukan Prinsip FITT (Frequency, Intensity, Time, 

Type) dan mengambil kira fasa kitaran haid yang sesuai bagi atlet perempuan 14-17 tahun untuk 

mengenalpasti kesan terhadap tahap stres. 

 

 

METODOLOGI KAJIAN 

 
Responden Kajian 

 

30 orang atlet perempuan berumur 14-17 tahun yang telah dikenalpasti melalui ujian tapisan prestasi 

fizikal gred A dalam ujian SEGAK, prestasi psikologi pada tahap normal menerusi maklumbalas soal 

selidik DASS dan keseimbangan kitaran haid yang normal melalui rekod carta kitaran haid. Atlet 

dibahagi kepada 3 kumpulan iaitu kumpulan kawalan, kumpulan pliometrik dan kumpulan mendaki 

menerusi kaedah persampelan rawak mudah. Pengkaji menggunakan jadual nombor rawak dalam 

menentukan kumpulan kajian bagi setiap responden. Setiap responden diberi nombor identiti dan 

pemilihan responden kepada kumpulan kajian dipilih berdasarkan nombor yang ada pada jadual nombor 

rawak. 

 

Reka Bentuk Kajian 

 

Kaedah reka bentuk “true experimental” dilaksanakan bagi menilai kesan pelaksanaan intervensi 

semasa ujian pra dan ujian pasca. Fasa 1 kajian adalah ujian saringan yang dilakukan kepada 50 

responden. Hasil saringan, 30 responden dipilih apabila mereka memperolehi gred A dalam skor ujian 

SEGAK, tahap stres normal dan tahap tekanan darah normal serta kitaran haid yang normal. Responden 

dibahagi sama rata kepada kumpulan kawalan, kumpulan latihan pliometrik dan kumpulan latihan 

mendaki menerusi kaedah persampelan rawak mudah. Fasa 2 adalah pelaksanaan ujian pra iaitu ujian 

lompat jauh berdiri, ujian lompatan squat, ujian “double leg tuck jump”, ukur lilit otot betis, soal selidik 

“Profile of Mood States (POMS2-Y Short)” dan ujian tekanan darah dilaksanakan pada fasa sebelum 

haid (8 hari sebelum haid dijangka bermula), pada fasa semasa haid (hari ke 3 haid) dan pada fasa 

selepas haid (hari ke 8 selepas tamat haid). Fasa 3 ialah pelaksanaa progam intervensi dengan responden 

kumpulan kawalan menjalani program latihan yang ditetap oleh Unit Kokorikulum PPD Cameron 

Highlands manakala atlet kumpulan rawatan masing-masing menjalani intervensi latihan pliometrik 

dan latihan latihan mendaki. Latihan dilaksanakan 2 kali seminggu selama 12 minggu semasa fasa akhir 

folikel dan fasa awal luteal berpandukan carta kitaran haid responden. Fasa ke 4 adalah pelaksanaan 

ujian pasca iaitu ujian lompat jauh berdiri, ujian lompatan squat, ujian “double leg tuck jump”, ukur lilit 

otot betis, soal selidik POMS2-Y Short dan ujian tekanan darah dilaksanakan pada fasa sebelum haid 

(8 hari sebelum haid dijangka bermula), pada fasa semasa haid (hari ke 3 haid) dan pada fasa selepas 

haid (hari ke 8 selepas tamat haid). Dapatan kajian dilaksanakan dengan analisis ujian ANOVA tiga 

hala bagi menilai dapatan pra dan pasca ujian pada fasa sebelum haid, fasa semasa haid dan fasa selepas 

haid. 

 

Instrumen Kajian Ujian Tahap Stress 

 

Soal selidik Profile of Mood States (POMS2-Y Short) digunakan untuk menilai tahap stres dalam 

kalangan responden. Kajian rintis telah dijalankan terhadap soal selidik POMS2-Y Short yang telah 

diterjemah ke Bahasa Melayu dan nilai kebolehpercayaannya adalah r = 0.86 
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Profile of Mood States (POMS2-Y Short) 

 

Instrumen soal selidik Profile of Mood States (POMS2-Y Short) oleh Heuchert dan McNair (2012) 

digunapakai untuk menilai tahap stres atlet berumur 14 hingga 17 tahun. Soal selidik ini terdiri daripada 

35 item soalan yang dibahagi kepada 6 subskala (bimbang, kemurungan, marah, bertenaga, kelesuan & 

keliru). Jadual 1 menunjukkan skor soal selidik item POMS2-Y Short. Soal selidik ini diterjemah ke 

dalam Bahasa Melayu menggunakan proses “Back to Back Translation” (Brace, 2008). Soal selidik 

POMS2-Y Short dijawab pada ujian pra dan ujian pasca dalam fasa sebelum haid, semasa haid dan 

selepas haid. Atlet dikehendaki membulatkan skor pada soal selidik bagi mengemukakan perasaan 

masing-masing. Semua kekerapan yang ditandakan oleh atlet dalam instrumen soal selidik direkod ke 

dalam kad skor masing-masing untuk membantu dalam analisis data rubrik berkenaan (Heuchert & 

McNair, 2012). 

 
Jadual 1. Skor Soal Selidik POMS2-Y Short 

 

Skala No Item Soalan Jumlah Skor 

ANX-Bimbang 1,9,13,14,20,24 24 

DEP-Kemurungan 4,7,12,18,21,25,30 28 

ANG-Marah 2,10,17,19,22,35 24 

VIG-Bersemangat 5,8,11,27,29,32 24 

FAT-Kelesuan 3,16,23,26,34 20 

CON-Keliru 6,15,28,31,33 20 

Sumber: Heuchert & McNair (2012). Profile of Mood States (POMS 2-Y) 

 

Tahap stres atlet ditentukan menerusi jumlah skor gangguan emosi. Rajah 1 menunjukkan jumlah skor 

gangguan emosi diperoleh menerusi penolakkan jumlah skor emosi negatif dengan skor emosi positif 

(Heuchert & McNair, 2012). 

 

 

Rajah 1. Formula Kiraan Jumlah Skor Gangguan Emosi 

 

Rajah 2 menunjukkan skor jumlah gangguan emosi melebihi 50 merujuk kepada  responden 

mengalami tahap stres dan gangguan emosi yang tinggi manakala skor kurang daripada 50 merujuk 

kepada gangguan emosi yang rendah. 

 

 

 

Rajah 2. Skala Tahap Jumlah Gangguan Emosi 

Sumber: Heuchert & McNair (2012). Profile of Mood States (POMS2-Y Short) 
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Rajah 3 menunjukkan jumlah skor gangguan emosi negatif melebihi 50 merujuk kepada emosi negatif 

responden yang tinggi manakala skor kurang 50 merujuk kepada emosi negatif yang rendah. 

 

 

Rajah 3. Skala Tahap Gangguan Emosi Negatif 

Sumber: Heuchert & McNair (2012). Profile of Mood States (POMS2-Y Short) 

 

Rajah 4 menunjukkan jumlah skor emosi positif melebihi 50 merujuk kepada emosi positif yang tinggi 

manakala skor kurang daripada 50 merujuk kepada emosi positif yang rendah. 

 

 

Rajah 4. Skala Tahap Emosi Positif 

Sumber: Heuchert & McNair (2012). Profile of Mood States (POMS2-Y Short) 

 

Carta Kitaran Haid 

 

Carta kitaran haid (Sloane, 2012) digunakan pada fasa pemerhatian keseimbangan kitaran haid atlet 

selama 3 bulan secara berturut-turut. Fasa kitaran haid dan suhu badan atlet direkodkan sepanjang 

pelaksanaan intervensi untuk mengenalpasti fasa kitaran haid akhir folikel dan fasa kitaran haid awal 

luteal bagi pengkaji menjalankan intervensi latihan yang dirancang selama 12 minggu. 

 

Program Latihan 

 

Program latihan dilakasanakan selama 12 minggu dengan kekerapan dua kali seminggu. Kumpulan 

latihan pliometrik mengikuti program latihan pliometrik model Mackenzie (1997) iaitu “Model of 

Plyometric Drills and Their Intensity” manakala kumpulan latihan mendaki mengikuti program latihan 

mendaki model Mackenzie (2007) iaitu “Model of Hill Training” yang dimanipulasi dan disesuaikan 

dengan atlet perempuan 14 hingga 17 tahun serta disahkan oleh penilai pakar. 

 

i) Program Latihan Pliometrik 

 
Jadual 2. Program Latihan Pliometrik 

Latihan Pliometrik 

Minggu 

1 

(2 kali) 

 

(Intensiti 

rendah) 

(61%-70%) 

 

Lompat Squat 

1 set = 20 lompatan 

Jumlah set = 5 

30 saat rehat antara 

setiap set 

8 minit rehat 

antara sesi 

latihan 

Lompatan bounds dan 

hops sejauh 10m. 

1 set = 3 ulangan 

Jumlah set = 4 

30 saat rehat antara 

setiap set 

continued 
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Minggu 

2 

(2 kali) 

 

(Intensiti 

rendah) 

(61%-70%) 

 

Lompat Squat 

1 set = 20 lompatan 

Jumlah set = 5 

30 saat rehat antara 

setiap set 

8 minit rehat 

antara sesi 

latihan 

Lompatan bounds dan 

hops sejauh 10m. 

1 set = 3 ulangan 

Jumlah set = 4 

30 saat rehat antara 

setiap set 

Minggu 

3 

(2 kali) 

 

(Intensiti 

rendah) 

(61%-70%) 

 

Lompat Squat 

1 set = 20 lompatan 

Jumlah set = 5 

30 saat rehat antara 

setiap set 

8 minit rehat 

antara sesi 

latihan 

Lompatan bounds dan 

hops sejauh 10m. 

1 set = 3 ulangan 

Jumlah set = 4 

30 saat rehat antara 

setiap set 

Minggu 

4 

(2 kali) 

(Intensiti 

rendah) 

(61%-70%) 

 

 

Lompat Squat 

1 set = 20 lompatan 

Jumlah set = 5 

30 saat rehat antara 

setiap set 

8 minit rehat 

antara sesi 

latihan 

Lompatan bounds dan 

hops sejauh 10m. 

1 set = 3 ulangan 

Jumlah set = 4 

30 saat rehat antara 

setiap set 

Minggu 

5 

(2 kali) 

 

(Intensiti 

sederhana) 

(71%-80%) 

 

Lompat Squat 

1 set = 25 lompatan 

Jumlah set = 5 

40 saat rehat antara 

setiap set 

10 minit 

rehat antara 

sesi latihan 

Lompatan bounds dan 

hops sejauh 15m. 

1 set = 5 ulangan 

Jumlah set = 4 

40 saat rehat antara 

setiap set 

Minggu 

6 

(2 kali) 

Intensiti 

sederhana) 

(71%-80%) 

 

Lompat Squat 

1 set = 25 lompatan 

Jumlah set = 5 

40 saat rehat antara 

setiap set 

10 minit 

rehat antara 

sesi latihan 

Lompatan bounds dan 

hops sejauh 15m. 

1 set = 5 ulangan 

Jumlah set = 4 

40 saat rehat antara 

setiap set 

Minggu 

7 

(2 kali) 

Intensiti 

sederhana) 

(71%-80%) 

 

Lompat Squat 

1 set = 25 lompatan 

Jumlah set = 5 

40 saat rehat antara 

setiap set 

10 minit 

rehat antara 

sesi latihan 

Lompat Dua Kaki 

Melepasi 4 Halangan 

1 set = 4 ulangan 

Jumlah set = 5 

40 saat rehat antara 

setiap set 

Minggu 

8 

(2 kali) 

Intensiti 

sederhana) 

(71%-80%) 

 

Lompat Squat 

1 set = 25 lompatan 

Jumlah set = 5 

40 saat rehat antara 

setiap set 

10 minit 

rehat antara 

sesi latihan 

Lompat Dua Kaki 

Melepasi 4 Halangan 

1 set = 4 ulangan 

Jumlah set = 5 

40 saat rehat antara 

setiap set 

Minggu 

9 

(2 kali) 

(Intensiti 

tinggi) 

(81%-90%) 

 

Lompat Squat 

1 set = 30 lompatan 

Jumlah set = 5 

50 saat rehat antara 

setiap set 

12 minit 

rehat antara 

sesi latihan 

Lompatan bounds dan 

hops sejauh 20 m. 

1 set = 6 ulangan 

Jumlah set = 4 

continued 
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ii) Program Latihan Mendaki 

 
Jadual 3. Program Latihan Mendaki 

 

Minggu 1 Jarak Larian : 60 m - 80 m (Intensiti rendah) 

(2 kali) Darjah Kecerunan 3% (61%-70%) 

 Tempoh masa rehat : Jogging down  

 Bilangan Set : 2  

 Bilangan Ulangan : 4  

Minggu 2 Jarak Larian : 60 m - 80 m (Intensiti rendah) 

(2 kali) Darjah Kecerunan 3% (61%-70%) 

 Tempoh masa rehat : Jogging down  

 Bilangan Set : 2  

 Bilangan Ulangan : 4  

Minggu 3 Jarak Larian : 80 m - 100 m (Intensiti rendah) 

(2 kali) Darjah Kecerunan 4% (61%-70%) 

 Tempoh masa rehat : Jogging down  

 Bilangan Set : 3  

 Bilangan Ulangan : 4  

Minggu 4 Jarak Larian : 80 m - 100 m (Intensiti rendah) 

(2 kali) Darjah Kecerunan 4% (61%-70%) 

 Tempoh masa rehat : Jogging down  

 Bilangan Set : 3  

 Bilangan Ulangan : 4  

Minggu 5 Jarak Larian : 100 m - 120 m (Intensiti sederhana) 

(2 kali) Darjah Kecerunan 5% (71%-80%) 

 Tempoh masa rehat : Jogging down  

50 saat rehat antara 

setiap set 

Minggu 

10 

(2 kali) 

(Intensiti 

tinggi) 

(81%-90%) 

 

Lompat Squat 

1 set = 30 lompatan 

Jumlah set = 5 

50 saat rehat antara 

setiap set 

12 minit 

rehat antara 

sesi latihan 

Lompatan bounds dan 

hops sejauh 20 m. 

1 set = 6 ulangan 

Jumlah set = 4 

50 saat rehat antara 

setiap set 

Minggu 

11 

(2 kali) 

(Intensiti 

tinggi) 

(81%-90%) 

 

Lompat Squat 

1 set = 30 lompatan 

Jumlah set = 5 

50 saat rehat antara 

setiap set 

12 minit 

rehat antara 

sesi latihan 

Lompat Dua Kaki 

Melepasi 6 Halangan 

1 set = 5 ulangan 

Jumlah set = 5 

50 saat rehat antara 

setiap set 

Minggu 

12 

(2 kali) 

(Intensiti 

tinggi) 

(81%-90%) 

 

 

 

Lompat Squat 

1 set = 30 lompatan 

Jumlah set = 5 

50 saat rehat antara 

setiap set 

12 minit 

rehat antara 

sesi latihan 

Lompat Dua Kaki 

Melepasi 6 Halangan 

1 set = 5 ulangan 

Jumlah set = 5 

50 saat rehat antara 

setiap set 

continued 
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 Bilangan Set : 4  

 Bilangan Ulangan : 4  

Minggu 6 Jarak Larian : 100 m - 120 m (Intensiti sederhana) 

(2 kali) Darjah Kecerunan 5% (71%-80%) 

 Tempoh masa rehat : Jogging down  

 Bilangan Set : 4  

 Bilangan Ulangan : 4  

Minggu 7 Jarak Larian : 120 m - 140 m (Intensiti sederhana) 

(2 kali) Darjah Kecerunan 6% (71%-80%) 

 Tempoh masa rehat : Jogging down  

 Bilangan Set : 5  

 Bilangan Ulangan : 4  

Minggu 8 Jarak Larian : 120 m - 140 m (Intensiti sederhana) 

(2 kali) Darjah Kecerunan 6% (71%-80%) 

 Tempoh masa rehat : Jogging down  

 Bilangan Set : 5  

 Bilangan Ulangan : 4  

Minggu 9 Jarak Larian : 140 m - 160 m (Intensiti tinggi) 

(2 kali) Darjah Kecerunan 7% (81%-90%) 

 Tempoh masa rehat : Jogging down  

 Bilangan Set : 6  

 Bilangan Ulangan : 4  

Minggu 10 Jarak Larian : 140 m - 160 m (Intensiti tinggi) 

(2 kali) Darjah Kecerunan 7% (81%-90%) 

 Tempoh masa rehat : Jogging down  

 Bilangan Set : 6  

 Bilangan Ulangan : 4  

(Sumber : Mackenzie, 2007 : Models Of Hill Training) 

 

Analisis Data 

 

Analisis deskriptif min dan sisihan piawai digunakan untuk mengenalpasti tahap stres atlet. Analisis 

ujian ANOVA 3 hala pula digunakan bagi menganalisis perbezaan pembolehubah bersandar iaitu tahap 

stres antara kumpulan semasa ujian pra dan ujian pasca pada fasa sebelum haid, semasa haid dan selepas 

haid. Analisis ujian Tukey Post Hoc pula digunakan sekiranya terdapat perbezaan yang signifikan antara 

Kumpulan, fasa haid dan masa ujian. Semua data dianalisis menggunakan perisian SPSS versi 26.0, dan 

aras signifikan ditetapkan pada p<0.05. 

 

 

DAPATAN KAJIAN 

 
Jadual 4 menunjukkan keputusan analisis deskriptif tahap stres antara kumpulan kawalan, kumpulan 

latihan pliometrik dan kumpulan latihan mendaki bagi ujian pra dan ujian pasca pada fasa sebelum haid, 

semasa haid dan selepas haid. Dapatan analisis deskriptif ujian pra menunjukkan skor min tahap stres 

kumpulan kawalan pada fasa sebelum haid (M = 40, SD = 10.99); fasa semasa haid (M=58, SD=13.34); 

dan fasa selepas haid (M=37, SD=9.78). Bagi ujian pasca, skor min pada fasa sebelum haid (M=43, 

SD=13.16); fasa semasa haid (M=57, SD=16.93); dan fasa selepas haid (M=43, SD=11.47). Maka 

berpandukan Heuchert dan McNair (2012), tahap stres didapati tinggi pada fasa semasa haid. Tahap 

stres rendah pula didapati pada fasa sebelum haid dan fasa selepas haid bagi kumpulan kawalan ini. 

Hasil analisis deskriptif ujian pra menunjukkan skor min tahap stres kumpulan latihan 

pliometrik pada fasa sebelum haid (M=31, SD=18.99); fasa semasa haid (M=58, SD=11.93); dan fasa 

selepas haid (M=30, SD=0.42). Dapatan skor ujian pasca pada fasa sebelum haid (M=26, SD=15.11); 

fasa semasa haid (M=51, SD =10.46); dan fasa selepas haid (M=24, SD=0.00). Berpandukan Heuchert 
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dan McNair (2012), analisis dapatan deskriptif menunjukkan tahap stres adalah tinggi pada fasa semasa 

haid manakala tahap stres rendah didapati pada fasa sebelum haid dan fasa selepas haid bagi kumpulan 

latihan pliometrik ini. 

Seterusnya, dapatan analisis deskriptif ujian pra menunjukkan skor min tahap stres bagi 

kumpulan latihan mendaki pada fasa sebelum haid (M=37, SD=13.54); fasa semasa haid (M=60, 

SD=10.34); dan fasa selepas haid (M=33, SD=9.52). Analisis deskriptif ujian pasca pada fasa sebelum 

haid (M=35, SD=19.20); fasa semasa haid (M=57, SD= 12.90); dan fasa selepas haid (M=33, 

SD=15.99). Berpandukan Heuchert dan McNair (2012), tahap stres juga tinggi pada fasa semasa haid 

manakala tahap stres rendah pada fasa sebelum haid dan fasa selepas haid bagi kumpulan latihan 

mendaki ini.  

 
Jadual 4. Analisis deskriptif tahap stres tahap tinggi rendah untuk gangguan emosi antara kumpulan kawalan, 

kumpulan latihan pliometrik dan kumpulan latihan mendaki pada ujian pra dan ujian pasca fasa sebelum haid, 

semasa haid dan selepas haid 

 

Kumpulan 

Kajian 

Bil 

Responden 

(n) 

Fasa Haid Masa 

Ujian 

Min Sisihan 

Piawai 

(SD) 

Kawalan 10 Sebelum Pra 40 (Rendah) 10.99 

   Pasca 43 (Rendah) 13.16 

  Semasa Pra 58 (Tinggi) 13.34 

   Pasca 57 (Tinggi) 16.93 

  Selepas Pra 37 (Rendah) 9.78 

   Pasca 43 (Rendah) 11.47 

Pliometrik 10 Sebelum Pra 31 (Rendah) 18.99 

   Pasca 26 (Rendah) 15.11 

  Semasa Pra 58 (Tinggi) 11.93 

   Pasca 51 (Tinggi) 10.46 

  Selepas Pra 30 (Rendah) 0.42 

   Pasca 24 (Rendah) 0.00 

Mendaki 10 Sebelum Pra 37 (Rendah) 13.54 

   Pasca 35 (Rendah) 19.20 

  Semasa Pra 60 (Tinggi) 10.34 

   Pasca 57 (Tinggi) 12.90 

  Selepas Pra 33 (Rendah) 9.52 

   Pasca 33 (Rendah) 15.99 

 

Jadual 5 menunjukkan keputusan Ujian ANOVA tiga hala tahap stres antara kumpulan 

kawalan, kumpulan latihan pliometrik dan kumpulan latihan mendaki bagi ujian pra dan ujian pasca 

pada fasa sebelum haid, semasa haid dan selepas haid. Hasil analisis dapatan Ujian ANOVA tiga hala 

bagi kesan utama perbezaan antara kumpulan kawalan, kumpulan latihan pliometrik dan kumpulan 

latihan mendaki menunjukkan perbezaan signifikan tahap stres, F(2,162)=8.111, p<0.05. Turut wujud 

perbezaan signifikan tahap stres F(2,162)=55.809, p<0.05 bagi kesan utama perbezaan antara fasa 

kitaran haid iaitu fasa sebelum haid, semasa haid dan selepas haid. 
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Jadual 5. Keputusan Ujian ANOVA tiga hala tahap stres antara kumpulan kawalan, kumpulan latihan 

pliometrik dan kumpulan latihan mendaki bagi ujian pra dan ujian pasca pada fasa sebelum haid, semasa haid 

dan selepas haid. 

 

 
Mean 

Square 
df F 

Tahap 

Signifikan 

(p) 

Kumpulan Kajian 1458.572 2 162 8.111 0.000* 

Masa Ujian 121.689 1 0.677 0.412 

Fasa Haid 10035.556 2 55.809 0.000* 

Kumpulan*Masa*Fasa 

Haid 
9.606 4 0.053 0.995 

*Nilai signifikan  p < 0.05     

 

Jadual 6 menunjukkan keputusan Ujian Tukey Post Hoc tahap stres antara kumpulan kawalan, 

kumpulan latihan pliometrik dan kumpulan latihan mendaki. Dapatan analisis Ujian Tukey Post Hoc 

menunjukkan prestasi tahap stres tinggi bagi kumpulan kawalan berbanding kumpulan latihan 

pliometrik (beza min=9.817, p<0.05). Analisis Ujian Tukey Post Hoc juga menunjukkan skor tahap 

stres adalah tinggi bagi kumpulan latihan mendaki berbanding kumpulan latihan pliometrik (beza 

min=5.717, p<0.05). Hasil analisis Ujian Tukey Post Hoc dirumuskan bahawa tahap stres adalah tinggi 

bagi kumpulan kawalan berbanding kumpulan latihan pliometrik dan kumpulan latihan mendaki. 

 
Jadual 6. Keputusan Ujian Tukey Post Hoc tahap stres antara kumpulan kawalan, kumpulan latihan pliometrik 

dan kumpulan latihan mendaki. 

 

*Nilai signifikan p < 0.05 

 

Ujian Tukey Post Hoc turut dilaksanakan apabila wujud perbezaan signifikan tahap stres bagi kesan 

utama perbezaan antara fasa kitaran haid iaitu fasa sebelum haid, semasa haid dan selepas haid. Ujian 

Tukey Post Hoc dilaksanakan bagi mengenalpasti fasa kitaran haid yang mencatatkan peningkatan 

tahap stres. Jadual 7 menunjukkan keputusan Ujian Tukey Post Hoc tahap stres antara fasa sebelum 

haid, semasa haid dan selepas haid. Analisis Ujian Tukey Post Hoc mendapati tahap stres tinggi dalam 

fasa semasa haid berbanding fasa selepas haid (beza min=23.33, p<0.05). Tahap stres juga didapati 

tinggi pada fasa semasa haid berbanding fasa sebelum haid (beza min=21.33, p<0.05). Secara 

rumusnya, analisis Ujian Tukey Post Hoc mendapati tahap stres tinggi pada fasa semasa haid 

berbanding fasa sebelum haid dan selepas haid. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(I)Kumpulan (J)Kumpulan 
Mean Difference 

(I-J) 
F 

Kawalan 

Mendaki 

 

Pliometrik 

Pliometrik 

 

9.817 

5.717 

0.000* 

0.005* 
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Jadual 7: menunjukkan keputusan Ujian Tukey Post Hoc tahap stres antara fasa sebelum haid, semasa haid dan 

selepas haid 

 

 

PERBINCANGAN 

 
Dapatan kajian menunjukkan perbezaan signifikan tahap stres antara kumpulan kajian dan fasa haid. 

Kumpulan kawalan mencatatkan tahap stres tinggi berbanding kumpulan latihan pliometrik dan 

kumpulan latihan mendaki. Tahap stres didapati tinggi dalam fasa semasa haid berbanding fasa sebelum 

haid dan fasa selepas haid. Namun, tidak wujud perbezaan signifikan antara masa ujian dan interaksi 

antara kumpulan kajian, masa ujian dan fasa haid. 

Dapatan kajian juga menyokong kajian lampau yang menyatakan manipulasi intensiti latihan 

yang bersesuaian dengan atlet perempuan membentuk program latihan efektif dengan tahap stres yang 

rendah (Britton, Kawagh & Polman, 2017). Perancangan latihan yang berkesan dan seimbang dengan 

manipulasi Prinsip FITT membantu atlet menjalani latihan pliometrik dan latihan mendaki pada tahap 

stres rendah (Stoggl & Sperlich, 2019; Burnet et al, 2020). Ini kerana, latihan yang tidak terancang 

dengan kadar intensiti latihan yang tinggi mengakibatkan rangsangan pada hipotalamus di otak untuk 

merembeskan hormon corticotropin. Hormon corticotropin merangsang kelenjar pituitari untuk 

merembeskan hormon adrenocorticotropic yang memberi kesan kepada tahap stres (Sukhareva, 2021). 

Kandungan hormon estrogen dan hormon progesteron yang tinggi merangsang reseptor otak 

pada bahagian prefrontal cortex memberi kesan drastik kepada perubahan tingkah laku dan emosi (Le, 

Thomas & Gurvich, 2020). Perancangan latihan dengan manipulasi intensiti sistematik yang dilaksana 

pada fasa kitaran haid yang sesuai mendorong kepada tahap stres yang rendah (Burnet et al, 2020; Le, 

Thomas & Gurvich, 2020). Secara kesimpulannya, tahap stres yang terkawal ini penting dalam 

peningkatan prestasi atlet dan program latihan pliometrik dan latihan mendaki boleh dijadikan panduan 

untuk jurulatih meningkatkan prestasi atlet tanpa gangguan kitaran haid. 
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