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PRAKATA

Buku ini mula ditulis pada tahun 2008 dan telah siap dihasilkan pada 
tahun 2010. Tujuan utama buku ini ialah untuk memberi pengetahuan, 
pengalaman, maklumat dan panduan kepada semua pihak tentang 
kepentingan kecergasan fizikal ke arah hidup yang sihat, selamat dan 
sejahtera sepanjang hayat. Kandungannya bukan sahaja agak mudah 
difahami tetapi juga sesuai dibaca dan dipraktikkan oleh semua individu 
tidak kira kanak-kanak, remaja atau dewasa baik di kawasan bandar 
mahupun luar bandar.

Di samping orang perseorangan dan masyarakat umum, buku ini 
juga amat sesuai kepada pelajar dan guru di peringkat sekolah, kolej 
matrikulasi, kolej komuniti, mahasiswa di Institut Pendidikan Guru 
dan Institusi Pengajian Tinggi, atlet, pegawai sukan, pengurus pasukan, 
pensyarah, pegawai belia dan sukan, pegawai pemakanan sukan serta 
semua pihak yang terlibat sama ada secara langsung atau tidak langsung 
dalam bidang sukan, aktiviti fizikal, kecergasan dan rekreasi.

Jika dilihat di peringkat Universiti, kecergasan fizikal merupakan 
salah satu subjek yang ditawarkan bagi Program Diploma atau Ijazah 
Sarjana Muda Sains Sukan dan Pendidikan Jasmani. Kesukaran dan 
kerumitan mahasiswa untuk mendapatkan bahan bacaan dalam Bahasa 
Malaysia telah mendorong penulis untuk menghasilkan buku ini agar 
ianya menjadi rujukan dan panduan kepada semua yang terlibat dalam 
bidang berkaitan.



viii Prakata

Oleh kerana buku ini mengandungi banyak sumber pengetahuan, 
informasi dan kaedah-kaedah menjalankan aktiviti fizikal, maka ianya 
amat bersesuaian untuk dibaca dan seterusnya diaplikasikan dalam setiap 
aspek kehidupan. Semoga dengan terhasilnya buku ini, sedikit sebanyak 
dapat membantu melahirkan masyarakat 1Malaysia yang sihat, cergas, 
cerdas, riang dan gembira pada setiap masa dan ketika. Diharapkan 
dengan suasana kehidupan rakyat yang harmoni dan ceria ini akan 
membantu negara kita Malaysia untuk lebih maju dan berdaya saing di 
peringkat antarabangsa.

Mohad Anizu bin Mohd Nor
Fakulti Pendidikan 
Universiti Teknologi Malaysia 
2011



BAB 1

PENGENALAN

1.1  PENGERTIAN KECERGASAN FIZIKAL
Manusia adalah sumber dan aset yang utama dalam pembinaan dan 
pembangunan sesebuah negara. Sumbangan yang diberikan oleh setiap 
rakyat dalam apa jua bidang sekalipun adalah penting. Sihat tubuh badan 
dan cergas fizikal adalah dua elemen yang merupakan dasar dan 
landasannya. Keperluan kecergasan fizikal pada masa sekarang sama 
pentingnya dengan keperluan-keperluan lain seperti politik, ekonomi, 
kesihatan, kualiti hidup, integrasi nasional, dan teknologi maklumat.

Pengetahuan tentang pentingnya kecergasan fizikal dan cara-cara 
melakukannya merupakan sebahagian daripada pendidikan sepanjang 
hayat (lifelong learning). Seandainya ia dapat dipelajari, dididik, dan 
dipraktikkan dengan sempurna dan betul, maka pembinaan asas atau 
tapak bagi merangkumi perkara-perkara lain dalam kehidupan dapat 
dilaksanakan dengan cemerlang.

Seseorang individu itu dikatakan sihat dan cergas dari segi fizikal 
apabila berupaya melakukan beberapa aktiviti dalam satu masa tanpa 
berasa penat yang keterlaluan. Keupayaan melakukan pelbagai aktiviti 
dalam sesuatu masa yang terhad menunjukkan seseorang individu itu 
mempunyai tahap kecergasan dan kesihatan yang baik dan sempurna. 
Sebagai contoh, selepas menghabiskan masa lebih kurang sembilan jam
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di pejabat, sesorang itu masih mampu beriadah atau melakukan apa 
sahaja aktiviti fizikal di sebelah petang seperti berjoging, bersukan, dan 
berkebun. Pada sebelah malamnya, mereka masih mampu melakukan 
kerja-kerja pejabat yang perlu dibawa balik ke rumah atau menunaikan 
kewajipan untuk keluarga. Bagi mereka yang cergas dari segi fizikal dan 
kesihatan, masih berupaya melaksanakan keperluan lain pada waktu 
malam seperti balik kampung dalam jarak yang agak jauh disebabkan 
kecemasan yang berlaku di kampung. Mereka melakukan beberapa 
aktiviti pada satu hari tanpa berasa penat yang terlampau.

Seseorang individu itu dikatakan mempunyai kecergasan fizikal 
yang baik sekiranya ia mampu menguasai dua aspek kecergasan fizikal, 
iaitu kecergasan fizikal berasaskan kesihatan dan kecergasan fizikal 
berasaskan kemahiran.

1.1.1 Kecergasan Fizikal Berasaskan Kesihatan

Kecergasan fizikal berasaskan kesihatan terbahagi kepada lima iaitu:

1.1.1.1 Kecergasan kardiovaskular (cardiovaskular fitness).
1.1.1.2 Kekuatan (strength).
1.1.1.3 Daya tahan otot (muscle endurance).
1.1.1.4 Kelembutan (flexibility).
1.1.1.5 Komposisi badan (body composition).

1.1.1.1 Kecergasan kardiovaskular

Seseorang individu itu dikatakan sihat dan cergas seandainya sistem 
kardiovaskularnya dapat berfungsi dengan baik. Daya tahan 
kardiovaskular adalah keupayaan sistem kardiovaskular untuk melakukan 
kerja bagi satu jangka masa yang lama dan berterusan dengan intensiti 
kerja yang ringan dan sederhana. Kecergasan sistem kardiovaskular 
bergantung pada keberkesanan paru-paru, jantung, dan salur darah 
membekalkan oksigen kepada otot-otot yang bekerja, dan keberkesanan 
otot-otot tersebut menggunakan oksigen yang dibekalkan dengan baik.

Jantung yang sihat dapat mengepam darah dengan lancar yang    
membawa makanan dan oksigen yang diperlukan oleh badan dengan 
sempurna. Keadaan ini menjadikan diri seseorang individu itu dapat
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melakukan aktiviti fizikal seperti bersenam dan bersukan dengan baik 
tanpa berasa terlalu penat. Daya tahan kardiovaskular yang dimiliki oleh 
seseorang yang sihat itu membolehkan mereka sentiasa ceria dan mampu 
melakukan aktiviti fizikal dengan bebas. Daya tahan kardiovaskular 
dirujuk kepada kapasiti kerja fizikal (kecergasan aerobik) yang 
merupakan komponen paling penting dalam kecergasan fizikal.

Daya tahan kardiovaskular membantu mengurangkan risiko 
penyakit kardiovaskular dan membantu meningkatkan keberkesanan 
fungsi anggota badan. Daya tahan kardiovaskular membolehkan 
seseorang itu melakukan aktiviti pada intensiti (penggunaan tenaga) 
yang lebih tinggi, kerja-kerja berat dalam jangka masa yang lebih lama 
tanpa berasa penat yang keterlaluan dan melibatkan pengunaan 
kumpulan otot-otot besar. Lebih banyak oksigen dibekalkan kepada 
anggota badan, lebih lama sesuatu kerja atau aktiviti fizikal itu mampu 
dilakukan.

Seseorang yang mempunyai tahap daya tahan kardiovaskular yang 
rendah akan mempunyai kadar degupan jantung yang lebih tinggi dan 
mereka akan cepat letih bila terlibat dalam aktiviti fizikal, berbanding 
dengan seseorang yang lebih cergas dan sihat. Seseorang yang sihat dan 
mempunyai daya tahan kardiovaskular yang tinggi akan mengambil masa 
yang singkat untuk kembali mencapai kadar nadi rehat. Antara contoh 
aktiviti fizikal yang boleh dilakukan untuk mencapai tahap kecergasan 
kardiovaskular yang baik ialah semua aktiviti aerobik dan anaerobik. 
Kedua-dua sistem tenaga ini membekalkan tenaga kepada badan dan 
jenis aktiviti yang dilakukan akan menentukan sistem tenaga mana yang 
digunakan.

Aktiviti fizikal yang boleh dilakukan untuk penggunaan tenaga 
aerobik ialah melakukan aktiviti dengan penggunaan tenaga yang rendah 
tetapi dilakukan dalam masa yang panjang. Gerak kerja ini bergantung 
kepada jumlah oksigen yang boleh dibekalkan untuk digunakan oleh 
otot-otot yang terlibat. Sebagai contoh, aktiviti senamrobik untuk 
tempoh 45 minit hingga 1 jam, bersukan seperti bola sepak, sepak takraw, 
badminton dan lain-lain, berjoging atau berjalan cepat (brisk walking) 
dan lompat tali (jump rope),

Manakala, aktiviti fizikal yang melibatkan tenaga anaerobik ialah  
aktiviti yang membekal dan memerlukan kadar penggunaan tenaga yang



tinggi dan ia dilakukan dalam masa yang singkat. Ini bermakna sejumlah 
tenaga yang banyak digunakan untuk membekalkan badan melakukan 
aktiviti fizikal dalam masa yang singkat. Antara contoh aktiviti fizikal 
itu termasuklah acara-acara trek dan padang bagi sukan olahraga seperti 
lari pecut (100m, 200m, dan 400m) dan acara-acara padang seperti 
lontar peluru, rejam lembing dan lempar cakera, serta aktiviti-aktiviti 
fizikal yang lain yang dilakukan mengambil masa kurang dari 6 minit.

4 Kecergasan Fizikal ke Arah Hidup Sihat Sepanjang Hayat

• Jantung terdiri daripada otot 
khusus.

• Otot jantung hanya boleh 
dikuatkan dengan aktiviti 
kecergasan.

• Aktiviti kecergasan hendaklah 
mengikut tahap kemampuan 
masing-masing.

• Aktiviti yang dijalankan jangan 
terlalu membebankan jantung 
anda.

• Tahap penilaian yang mudah 
adalah dengan menggunakan 
ujian bercakap (talk test).

Gambar 1.1 Daya tahan kardiovaskular dan contoh aktiviti yang sesuai

1.1.1.2 Kekuatan

Keupayaan seseorang itu melakukan aktiviti fizikal juga diukur melalui 
kekuatan yang mampu dihasilkan oleh anggota badan. Kekuatan itu 
boleh diukur melalui jumlah tenaga luaran yang dihasilkan oleh otot. 
Kekuatan otot ini adalah keupayaan otot untuk mengatasi rintangan 
bagi menghasilkan daya sama ada pergerakan seperti berjalan dan berlari, 
melompat, menendang, menangkap dan sebagainya. Jika seseorang itu     
mampu mengangkat bebanan yang berat yang tidak boleh dilakukan
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oleh mereka yang sebaya dengannya, ia dikatakan mempunyai kecergasan 
fizikal yang baik.

Sebagai contoh, bagi seseorang individu dalam sekumpulan lelaki 
atau wanita yang mempunyai berat badan, umur, dan ketinggian yang 
sama mampu mengangkat bebanan yang sama berat tetapi tidak 
berupaya dilakukan oleh orang lain, dikatakan sebagai mempunyai 
kekuatan fizikal yang lebih baik. Keupayaan dengan kekuatan tertentu 
yang dimiliki itu menggambarkan kelebihan yang dikuasai oleh 
seseorang individu dengan tahap kecergasan fizikal berasaskan kesihatan 
yang baik. Mereka memiliki kekuatan otot badan yang melebihi individu 
lain. Ini disebabkan kekuatan yang dibina daripada latihan dan aktiviti 
fizikal yang dilakukan setiap hari, penjagaan pemakanan dan diet yang 
seimbang, serta kesempurnaan dari segi daya tahan kardiovaskular 
membantu mereka mencapai tahap kekuatan yang luar biasa.

Bagi individu yang tidak mencapai kecergasan fizikal dari aspek 
kekuatan ini akan menghadapi masalah untuk melakukan sesuatu aktiviti 
yang melibatkan aspek kekuatan. Antara aktiviti fizikal yang boleh 
dilakukan oleh semua orang untuk memastikan mereka memilki 
kekuatan otot adalah melalui aktiviti regangan (stretching), naik turun 
tangga, berjoging, dan penggunaan peralatan untuk mengukur kekuatan 
seperti kekuatan belakang dan kaki (back and leg strength). Peralatan 
untuk mengukur kekuatan belakang dan kaki ini misalnya, mampu 
memberi petunjuk kepada kita tentang kemampuan mengangkat sesuatu 
bebanan.

Alat ini akan memberi bacaan kekuatan belakang dan kaki untuk 
mengangkat bebanan bagi seseorang individu. Setelah ujian dibuat, alat 
ini menunjukkan berapakah bebanan yang mampu diangkat oleh 
seseorang itu. Oleh itu, mereka boleh berwaspada dan berjaga-jaga 
tentang jumlah bebanan yang mampu diangkat. Pengetahuan ini boleh 
mengelak mereka daripada mengangkat bebanan yang melebihi 
keupayaan belakang dan kaki dan boleh mengelak daripada mengalami 
kecederaan tulang belakang, lutut, tangan, dan kaki.

1.1.1.3 Daya tahan otot

Kecergasan fizikal berasaskan kesihatan dari aspek daya tahan otot ini 
melibatkan penggunaan otot atau anggota badan dalam sesuatu aktiviti
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Buku ini membincangkan tentang kepentingan aspek kecergasan fizikal kepada semua 
individu tanpa mengira umur, jantina dan kedudukan dalam masyarakat. Ianya amat 
penting ke arah kehidupan yang lebih ceria, selamat dan sejahtera sepanjang hayat. Buku 
ini menggariskan lima komponen kecergasan berasaskan kesihatan dan enam komponen 
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kepentingan melakukan aktiviti fizikal serta keburukannya sekiranya mengabaikannya. 
Di samping itu, buku ini juga turut menerangkan tentang penyakit jantung yang mencakupi 
aspek tanda-tanda serangan, bagaimana penyakit boleh terjadi, tindakan yang wajar diambil 
dan proses pemulihan serta rawatan yang dilakukan di hospital Akhir sekali buku ini 
memberi panduan kepada semua pembaca untuk membuat pengukuran dan penilaian ke 
atas beberapa aspek kesihatan agar pembaca dapat mengetahui tahap kecergasan dan 
kesihatan mereka sendiri tanpa perlu ke pusat-pusat kesihatan untuk mendapatkannya. 
Semoga buku ini akan membantu semua pihak termasuk ahli akademik, pelajar, mahasiswa, 
atlet, ahli korporat dan semua individu yang bercita-cita untuk mendapatkan tahap kecergasan 
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