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ABSTRAK

Pendidikan Jasmani memainkan peranan penting dalam mendidik dan meningkatkan aspek psikomotor, afektif dan
kognitif murid. Pelibatan yang aktif dalam aktiviti fizikal dapat meningkatkan tahap kecergasan fizikal berdasarkan
kesihatan sekaligus dapat meningkatkan skor gred pencapaian Ujian Standard Kecergasan Fizikal Kebangsaan untuk
Murid Sekolah Malaysia (SEGAK). Kajian ini dijalankan bagi mengenal pasti keperluan untuk membina program
intervensi dalam sesi memanaskan badan dalam sesi pembelajaran dan pemudahcaraan (PdPc) Pendidikan Jasmani.
Kajian tinjauan menggunakan soal selidik ini dijalankan ke atas 110 orang Ketua Panitia Pendidikan Jasmani di negeri
Pahang yang dipilih melalui pemilihan sampel bertujuan. Data dianalisis menggunakan analisis deskriptif. Hasil
analisis menunjukkan seramai 95.1% (4.75+.43) bersetuju supaya satu program intervensi yang bersesuaian dijalankan
dalam sesi memanaskan badan perlu untuk dibangunkan dalam PdPc Pendidikan Jasmani supaya dapat meningkatkan
tahap kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan murid seterusnya meningkatkan skor gred pencapaian ujian SEGAK.
Kajian ini menunjukkan bahawa guru Pendidikan Jasmani sebagai pelaksana di sekolah sedar akan kepentingan sesi
PdPc Pendidikan Jasmani dalam meningkatkan tahap kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan murid. Dapatan kajian
ini akan membantu pengkaji untuk membina program intervensi yang bersesuaian untuk dijalankan semasa sesi
pemanasan badan dalam PdPc Pendidikan Jasmani tanpa mengganggu perjalanan DSKP Pendidikan Jasmani secara
keseluruhannya.

Katakunci: intervensi, memanaskan badan, Pendidikan Jasmani, ujian SEGAK
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ABSTRACT

Physical Education plays a crucial role in educating and enhancing students’ psychomotor, affective, and cognitive
aspects. Active involvement in physical activities enhance overall health-based physical fitness and boosts scores in
the National Physical Fitness Standard Test for Malaysian School Students (SEGAK). This study was conducted to
identify the need to develop intervention programme in body warm up sessions during Physical Education learning
and facilitation (PdPc) sessions. A survey using a questionnaire was administered on 110 Heads of Physical Education
Panels in the state of Pahang, selected through purposive sampling. Data were analysed using descriptive analysis.
The results indicate that 95.1% (4.75+.43) agree that a suitable intervention programme during warm up sessions
should be developed in Physical Education to enhance students' health-based physical fitness levels and improve
SEGAK test scores. The study shows that Physical Education teachers are aware of the importance of PdPc sessions
in improving students' health-based physical fitness levels. These findings will aid researcher in developing
appropriate intervention programme for warm up sessions in Physical Education without disrupting the overall
Physical Education curriculum.

Keywords: intervention, warm up, Physical Education, SEGAK test

PENGENALAN

Pelibatan kanak-kanak dalam melakukan aktiviti fizikal yang kurang memberangsangkan juga boleh
ditakrifkan sebagai gaya hidup yang tidak aktif (World Health Organization, 2018; Marques et al., 2017).
Gaya hidup yang tidak aktif ini dari semasa ke semasa dikhuatiri mampu memberi kesan negatif terhadap
perkembangan fizikal dan tahap kesihatan kanak-kanak (Hill et al., 2021; World Health Organization,
2018). Kurangnya pelibatan kanak-kanak dalam aktiviti fizikal menunjukkan sesi pembelajaran dan
pemudahcaraan (PdPc) Pendidikan Jasmani yang berlaku di sekolah tidak dapat menarik minat murid untuk
terlibat secara aktif atas faktor tumpuan sesi PdPc Pendidikan Jasmani yang berlaku di sekolah lebih kepada
latihan teknik dan kemahiran motor (Nugroho Fuji Santoso et al., 2023; Ong et al., 2021). Impak kepada
kurangnya pelibatan murid dalam aktiviti fizikal dapat dilihat melalui data ujian Standard Kecergasan
Fizikal Kebangsaan untuk Murid Sekolah Malaysia (SEGAK) dalam Pelaporan Pentaksiran Sekolah
Rendah, (PPSR) yang dikeluarkan oleh Kementerian Pendidikan Malaysia pada tahun 2017, 2018 dan 2019.

Nugroho Fuji Santoso et al. (2023) dan Ong et al. (2021), dalam kajian mereka, menyatakan bahawa
kelas PdPc Pendidikan Jasmani perlu disediakan dengan lebih tersusun dan sistematik supaya dapat menarik
minat kanak-kanak melakukan aktiviti fizikal yang dapat membawa kepada amalan gaya hidup yang sihat
dan sekaligus meningkatkan tahap kecergasan fizikal kanak-kanak. Ini adalah selari dengan pertambahan
pelbagai jenis kajian dan program dalam usaha meningkatkan mata pelajaran Pendidikan Jasmani ke taraf
yang lebih dihormati dalam bidang Pendidikan (Vadivelan Lohonathan et al., 2022; Zapata-Lamana et al.,
2019; Nurul Diyana Sanuddin, 2018). Sesi PdPc Pendidikan Jasmani terikat dengan perlaksanaan Dokumen
Standard Kurikulum dan Pentaksiran (DSKP) Pendidikan Jasmani. Ini menyebabkan agak sukar untuk
mengharapkan perubahan kepada komponen prestasi kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan secara tekal.
Untuk melakukan sesuatu perubahan, kita perlu berada dekat dengan pelanggan kita bagi memastikan
perubahan yang diingini dapat dilaksanakan (Kementerian Pendidikan Malaysia, 2017).

Oleh sebab kesukaran untuk mengawal pelibatan murid dalam melakukan aktiviti fizikal di luar
waktu sesi PdPc Pendidikan Jasmani, satu program khas semasa sesi PdPc Pendidikan Jasmani perlu dibuat
untuk menggalakkan murid melibatkan diri dalam aktiviti fizikal seterusnya dapat meningkatkan tahap
kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan mereka dan membantu mengurangkan statistik obesiti dalam
kalangan kanak-kanak di Malaysia. Nugroho Fuji Santoso et al., (2023) dan Zapata-Lamana et al., (2019)
menyatakan bahawa program gaya hidup sihat yang ingin dihasilkan haruslah meminimakan penggunaan
ruang, alatan dan kos supaya tidak menjadi penghalang kepada kanak-kanak terutamanya untuk melibatkan
diri secara aktif dalam aktiviti fizikal.

Aktiviti memanaskan badan merupakan satu elemen penting dalam sesi PdPc Pendidikan Jasmani
untuk menyediakan tubuh badan dengan sewajarnya sebelum pelibatan secara aktif dalam aktiviti fizikal
seterusnya (Harris & Elcourn, 2002). Harris & Elcourn (2002) dan Byl (2004) juga menyatakan keadaan
yang bersedia ini memastikan murid melakukan aktiviti fizikal dengan lebih selesa dan dapat mengelak
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berlakunya sebarang kecederaan. Aktiviti memanaskan badan yang menarik dan berkesan dapat
mengurangkan risiko kecederaan seterusnya dapat meningkatkan pelibatan murid jangka masa panjang
dalam melakukan aktiviti fizikal (Altavilla et al., 2018; Racinais et al., 2017). Kanak-kanak yang aktif
melakukan aktiviti fizikal akan berterusan aktif sehingga dewasa begitu juga sebaliknya (Amenya et al.,
2021; Marques et al., 2017).

METODOLOGI

Kajian ini menggunakan pendekatan kajian kuantitatif dengan reka bentuk kaedah tinjauan menggunakan
instrumen soal selidik dipilih sebagai kaedah pengutipan data. Kaedah tinjauan merupakan kaedah yang
paling popular dalam kajian penyelidikan atas faktor ianya mudah ditadbir dan dapat mewakili sesebuah
populasi secara keseluruhan dengan tepat (Ghazali Darusalam & Sufean Hussin, 2018). Model
Ketidaksesuaian (discrepancy model) McKillip (1987) dijadikan sebagai model sandaran dalam kajian
analisis keperluan ini. Model ini menyenaraikan lima langkah yang perlu dilaksanakan dalam sesebuah
kajian keperluan iaitu 1) mengenal pasti pengguna dan kegunaan analisis keperluan, 2) mengenal pasti
populasi sasaran, 3) mengenal pasti keperluan masalah dan penyelesaian, 4) menilai kepentingan keperluan
dan akhir sekali 5) menghuraikan dapatan analisis keperluan.

Populasi, Kaedah Persampelan & Sampel Kajian

Sampel yang dipilih melalui kaedah sampel bertujuan ini terdiri daripada 110 orang Ketua Panitia
Pendidikan Jasmani di 11 buah daerah di negeri Pahang. Pemilihan sampel bertujuan ini adalah atas faktor
mereka merupakan orang perseorangan yang dipertanggungjawabkan untuk mengajar pembelajaran dan
pemudahcaraan (PdPc) Pendidikan Jasmani serta mengetuai pelaksanaan ujian Standard Kecergasan Fizikal
Kebangsaan untuk Murid Sekolah Malaysia (SEGAK) di peringkat sekolah. Pemilihan sampel ini
bertepatan dengan pandangan Creswell & Creswell (2018) yang menyatakan bahawa sampel yang dipilih
perlulah berdasarkan kepada kumpulan yang mempunyai kemahiran dan pengetahuan yang bertepatan
dengan tujuan kajian dijalankan. Sampel dipilih secara rawak bagi mewakili setiap daerah dan diedarkan
soal selidik melalui emel dan aplikasi telegram yang perlu dilengkapkan dalam masa tiga minggu.

Instrumen Kajian

Kajian ini menggunakan soal selidik yang dibina dengan mengadaptasi soal selidik sedia ada dan membina
item baru yang dirasakan perlu bagi kajian ini. Arumugam et al. (2019) menyatakan bahawa soal selidik
sesuai digunakan untuk mendapatkan maklumat yang diperlukan berkaitan dengan tajuk kajian dan
pemboleh ubah yang hendak diukur untuk menginferenskan dapatan kajian. Ini disokong oleh Sidek Mohd
Noah dan Jamaludin Ahmad (2005) yang menyatakan bahawa instrumen soal selidik amat sesuai digunakan
dalam kajian analisis keperluan untuk mengenalpasti masalah yang dihadapi oleh guru dan pelajar di
sekolah bagi menambahbaik sesebuah proses pembelajaran.

Soal selidik yang digunakan mengandungi dua bahagian utama. Bahagian | mengandungi empat
item yang merujuk kepada maklumat demografi sampel iaitu jantina, umur, tahap akademik dan
pengalaman mengajar mata pelajaran Pendidikan Jasmani manakala bahagian Il mengandungi tujuh item
yang merujuk kepada keperluan pembinaan program intervensi dalam sesi memanaskan badan dalam
pembelajaran dan pemudahcaraan (PdPc) Pendidikan Jasmani. Bahagian Il ini merangkumi tiga item
berkenaan persepsi dan pandangan guru Pendidikan Jasmani manakala empat item berkenaan keperluan
pembinaan program intervensi dalam PdPc Pendidikan Jasmani terutamanya dalam sesi memanaskan
badan. Soal selidik ini menggunakan skala likert lima mata iaitu 1) sangat tidak setuju, 2) tidak setuju, 3)
tidak pasti, 4) setuju dan 5) sangat setuju seperti disarankan oleh Sullivan dan Artino (2013). Soal selidik
menggunakan skala likert lima mata ini turut digunakan oleh Azli Ariffin (2018) dan Jamilah Binti Mohd
Basir (2021) dalam kajian analisis keperluan yang dijalankan.

Instrumen soal selidik ini telah mendapatkan kesahan kandungan daripada tiga orang pakar dalam
bidang Pendidikan Jasmani melalui soal selidik kesahan yang diadaptasi dari Sidek Mohd Noah &
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Jamaludin Ahmad (2005). Pemilihan tiga orang pakar bidang menepati bilangan minima pakar bidang yang
ditetapkan oleh Drost (2011) dan Rubio et al. (2003). Kesahan pakar ini turut dianalisis berdasarkan formula
yang dicadangkan oleh Sidek Mohd Noah & Jamaludin Ahmad (2005). Soal selidik ini telah dikenalpasti
mempunyai kesahan kandungan yang tinggi (r=.95) dan boleh digunakan untuk menentukan keperluan
pembinaan program intervensi dalam sesi memanaskan badan dalam PdPc Pendidikan Jasmani.

Analisis Data

Kesemua data dianalisis menggunakan analisis deskriptif dalam program statistik IBM SPSS versi 27.
Bahagian | menggunakan analisis deskriptif kekerapan dan peratus manakala bahagian Il menggunakan
analisis deksriptif min, sisihan piawai dan peratus. Analisis bahagian Il akan menentukan keperluan
pembinaan program intervensi dalam sesi memanaskan badan dalam PdPc Pendidikan Jasmani.

DAPATAN KAJIAN

Jadual 1 menunjukkan analisis deskriptif bahagian | soal selidik bagi demografi sampel merangkumi
jantina, umur, kelayakan akademik dan pengalaman mengajar Pendidikan Jasmani. Jadual menunjukkan
sampel terdiri daripada 61 orang guru lelaki (55.5%) dan 49 orang guru perempuan (44.5%) dengan majoriti
umur sampel berada di antara 31 hingga 40 tahun (77.3%). Hampir kesemua sampel memiliki sekurangnya
ljazah Sarjana Muda (70%) dengan pengalaman mengajar Pendidikan Jasmani sekurang-kurangnya 5 tahun
(5.5%).

Jadual 1: Analisis Statistik Deskriptif Bahagian I: Demografi Sampel

Perkara Frekuensi Peratus (%)
Jantina

Lelaki 61 55.5
Perempuan 49 44.5
Umur

21-30 tahun 8 7.3
31-40 tahun 85 77.3
41-50 tahun 16 14.5
51 tahun ke atas 1 0.9
Kelayakan Akademik

ljazah Sarjana Muda 77 70.0
ljazah Sarjana 32 29.1
Doktor Falsafah 1 0.9
Pengalaman Mengajar

1-5 tahun 6 55
6-10 tahun 43 39.1
11-15 tahun 49 44.5
16-20 tahun 12 10.9

Jadual 2 pula menunjukkan analisis deskriptif bahagian I1. Jadual menunjukkan seramai 90.9%
(4.55+.50) bersetuju bahawa ujian SEGAK merupakan ujian yang terbaik setakat ini dalam mengenalpasti
tahap kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan murid atas faktor mudah untuk dilaksanakan dan mampu
mengukur apa yang sepatutnya diukur namun begitu seramai 91.5% (4.57+.50) bersetuju bahawa sesi PdPc
Pendidikan Jasmani yang tidak disusun dengan baik dan sistematik selepas ujian Fasa 1 SEGAK
menyebabkan pencapaian tahap kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan pada ujian Fasa 2 SEGAK tidak
dapat ditingkatkan semaksimum mungkin. Seramai 83.5% (4.17+.74) bersetuju bahawa sesi PdPc
Pendidikan Jasmani tidak dapat dijalankan seoptimum mungkin atas faktor kekurangan peralatan dan
kemudahan di sekolah. Seterusnya, seramai 91.8% (4.59+.69) beranggapan PdPc Pendidikan Jasmani yang
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ditetapkan selama 30 minit, 2 kali seminggu dilihat mampu untuk meningkatkan tahap kecergasan fizikal
berdasarkan kesihatan murid sekiranya disusun secara sistematik dan dilaksanakan dengan betul bagi
mencapai objektif PdPc. Oleh itu, seramai 88.4% (4.42+.61) bersetuju bahawa sesi PdPc Pendidikan
Jasmani perlu mengintegrasikan aktiviti fizikal yang lebih efektif, mudah dilaksanakan, menggunakan
tempoh masa yang singkat dan mampu menarik minat murid terhadap aktiviti fizikal untuk meningkatkan
tahap kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan murid. Seramai 95.8% (4.79+.41) melihat sesi memanaskan
badan antara komponen yang perlu ditambahbaik dengan intervensi yang bersesuaian supaya objektif untuk
meningkatkan tahap kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan murid tidak mengganggu perjalanan
perlaksanaan Dokumen Standard Kurikulum dan Pentaksiran Pendidikan Jasmani (DSKP PJ) yang
seterusnya. Seramai 95.1% (4.74+.43) daripada mereka bersetuju supaya satu program intervensi yang
bersesuaian dijalankan dalam sesi memanaskan badan perlu untuk dibangunkan dalam PdPc Pendidikan
Jasmani supaya dapat meningkatkan tahap kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan murid seterusnya
meningkatkan skor pencapaian ujian SEGAK.

Jadual 2: Analisis Statistik Deskriptif Bahagian I1: Keperluan Pembinaan Program Intervensi
dalam PdPc Pendidikan Jasmani

. Sisihan Peratu_s
Item Min Piawai Bersetuju
(%)
Ujian SEGAK merupakan ujian yang terbaik setakat ini dalam
mengenalpasti tahap kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan murid 455 50 90.9
atas faktor mudah untuk dilaksanakan dan mampu mengukur apa ' ' '
yang sepatutnya diukur.
Sesi PdPc Pendidikan Jasmani yang tidak disusun dengan baik dan
sistematik selepas ujian Fasa 1 SEGAK menyebabkan pencapaian 457 50 915
tahap kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan pada ujian Fasa 2 ' ' '
SEGAK tidak dapat ditingkatkan semaksimum mungkin.
Kekurangan peralatan dan kemudahan di sekolah menyebabkan PdPc 417 74 835
Pendidikan Jasmani tidak dapat dijalankan seoptimum mungkin. ' ' '
Sesi PdPc Pendidikan Jasmani yang ditetapkan selama 30 minit, 2
kali seminggu dilihat mampu untuk meningkatkan tahap kecergasan
fizikal berdasarkan kesihatan murid sekiranya disusun secara 4.59 .69 91.8
sistematik dan dilaksanakan dengan betul bagi mencapai objektif
PdPc.

Sesi PdPc Pendidikan Jasmani perlu mengintegrasikan aktiviti fizikal

yang lebih efektif, mudah dilaksanakan, menggunakan tempoh masa

yang singkat dan mampu menarik minat murid terhadap aktiviti 4.42 .61 88.4
fizikal untuk meningkatkan tahap kecergasan fizikal berdasarkan

kesihatan murid.

Sesi memanaskan badan dilihat antara komponen yang perlu
ditambahbaik dengan intervensi yang bersesuaian supaya objektif
untuk meningkatkan tahap kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan

murid tidak mengganggu perjalanan perlaksanaan Dokumen 4.79 4l %8
Standard Kurikulum dan Pentaksiran Pendidikan Jasmani (DSKP PJ)

seterusnya.

Satu program intervensi yang bersesuaian dalam sesi memanaskan

badan khususnya dilihat perlu untuk dibangunkan dalam PdPc 475 43 95.1

Pendidikan Jasmani untuk meningkatkan tahap kecergasan fizikal
berdasarkan kesihatan murid.
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PERBINCANGAN

Dapatan analisis membuktikan bahawa terdapat keperluan pembinaan program intervensi dalam sesi
memanaskan badan dalam PdPc Pendidikan Jasmani apabila kesemua item soal selidik menunjukkan skor
yang tinggi. Pendidikan Jasmani memainkan peranan penting dalam mendidik dan meningkatkan aspek
psikomotor, afektif dan kognitif murid (McQuinn et al., 2022; Dicken Kilue & Tajul Arifin Muhamad,
2017). Sekolah sebagai institusi yang utama perlu menjalankan satu program intervensi yang bersesuaian
untuk diintegrasikan dalam mata pelajaran Pendidikan Jasmani supaya dapat meninggalkan pengalaman
aktiviti fizikal yang lebih bermakna (Wintle, 2022).

Program intervensi boleh juga dianggap sebagai inovasi terhadap strategi PdPc Pendidikan Jasmani
yang memberi penekanan kepada pembangunan modal insan seiring dengan Pelan Pembangunan
Pendidikan Malaysia 2013-2025 (Kementerian Pendidikan Malaysia, 2013). Untuk berjaya mencapai
matlamat yang ditetapkan, program intervensi dalam sesi memanaskan badan mesti menjadi satu program
yang sesuai dengan peringkat umur murid dan menyeronokkan (Fu et al., 2017). Silva et al. (2018) dan Byl
(2004) memberikan satu garis panduan umum bahawa sesuatu sesi memanaskan badan harus meningkatkan
kadar denyutan nadi sekurangnya kepada 55% daripada kadar nadi maksimum dengan minimum masa bagi
satu sesi memanaskan badan adalah antara 5 hingga 10 minit (Bishop, 2003).

Apabila badan menjadi lebih aktif semasa sesi memanaskan badan, kadar nadi murid akan
meningkat seterusnya meningkatkan kapasiti aerobik murid. Kadar nadi dan suhu badan yang lebih tinggi
ini meningkatkan jumlah oksigen dalam aliran darah, mengurangkan tindak balas laktik darah serta
meningkatkan keupayaan hemoglobin dalam sel darah merah untuk membebaskan oksigen (Altavilla et al.,
2018; Towlson et al., 2013). Ini seterusnya dapat meningkatkan keupayaan otot untuk melakukan aktiviti
fizikal (Abade et al., 2017). Oleh itu, program intervensi yang akan dibina merupakan satu set aktiviti fizikal
selama lima minit bagi menggantikan sesi memanaskan badan dalam 30 minit sesi PdPc Pendidikan
Jasmani seiring dengan DSKP Pendidikan Jasmani yang telah digubal oleh Kementerian Pendidikan
Malaysia (KPM) tanpa mengganggu sesi PdPc mata pelajaran yang lain. Tujuan utama pembinaan program
ini adalah untuk meningkatkan minat murid terhadap aktiviti fizikal seterusnya meningkatkan tahap
kecergasan fizikal berdasarkan kesihatan murid dan skor gred ujian SEGAK keseluruhannya.

RUMUSAN

Kajian ini akan memberi manfaat kepada semua pihak berkepentingan terutamanya murid dan guru sebagai
pelaksana. Kajian ini menunjukkan bahawa guru Pendidikan Jasmani sebagai pelaksana di sekolah sedar
akan kepentingan sesi PdPc Pendidikan Jasmani dalam meningkatkan tahap kecergasan fizikal berdasarkan
kesihatan murid seterusnya dapat meningkatkan skor gred ujian SEGAK. Oleh itu, kajian ini diharapkan
dapat menjadi penanda aras dan penentu ukur kepada pembinaan pelbagai program dalam PdPc Pendidikan
Jasmani tanpa mengganggu perjalanan DSKP Pendidikan Jasmani secara keseluruhannya.
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