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Abstract: Kajian ini dijalankan bertujuan untuk melihat kesan kombinasi latihan serangan-bertahan terhadap
prestasi daya tahan kardiovaskular dan ketangkasan mengubah arah bagi pasukan pemain bola sepak Presiden
Negeri Sembilan sepanjang musim 2020. Seramai 36 orang pemain yang dipilih secara persampelan bertujuan
dibahagikan kepada 3 kumpulan yang terdiri daripada kumpulan intervensi A (n = 12) yang menjalani latihan
AHI (Aerobic High Intensity) serta SEP (Speed Endurance Production). Manakala kumpulan intervensi B (n =
12) menjalani latihan AMI (Aerobic Mod Intensity) dan SEM (Speed Endurance Maintenance) dan kumpulan
kawalan (n = 12) menjalani rutin latihan biasa pasukan. Ujian pra dan pasca dijalankan untuk menentukan kesan
intervensi selama 6 minggu. Prestasi daya tahan kardiovaskular diukur menggunakan ujian MSRT (Multi Shuttle
Run Test), manakala prestasi ketangkasan diukur menggunakan ujian BAT (Balsom Agility Test). Analisis
statistik Repeated Measure MANOVA digunakan untuk menganalisis data. Hasil dapatan kajian menunjukkan
tiada perbezaan signifikan (p>0.05) bagi kesemua kumpulan (AHI/SEP, AMI/SEM, kawalan) semasa ujian pra
terhadap daya tahan kardiovaskular dan ketangkasan. Walaubagaimanapun, kedua-dua kumpulan intervensi
AHI/SEP dan AMI/SEM menunjukkan peningkatan prestasi yang signifikan (p>0.05) terhadap daya tahan
kardiovaskular dan ketangkasan berbanding kumpulan kawalan semasa ujian pasca. Tiada perbezaan yang
signifikan (p>0.05) yang ditunjukkan antara kedua-dua kumpulan intervensi semasa ujian pasca.
Kesimpulannya, intensiti AHI dan AMI adalah relevan untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskular manakala
intensiti SEP dan SEM adalah relevan untuk digunakan bagi meningkatkan pergerakan kepantasan mengubah
arah. Kedua-dua jenis intervensi AHI/SEP dan AMI/SEM sesuai digunakan sebagai latihan yang berintensiti
tinggi dalam meningkatkan komponen kecergasan daya tahan kardiovaskular serta ketangkasan mengubah arah
terhadap pemain bola sepak.

Kata kunci: Daya tahan kardiovaskular, ketangkasan mengubah arah, latihan serangan-bertahan.

1. PENGENALAN

Pasukan bolasepak Negeri Sembilan telah memasuki perlawanan akhir sebanyak empat kali
jaitu pada tahun 1993, 2001, 2002 dan akhir sekali pada tahun 2012. Sehingga kini hampir
lapan tahun mereka tidak pernah menjejakkan kaki ke perlawanan akhir malah untuk memasuki
peringkat kalah mati seolah-olah terlalu sukar buat mereka. Antara kemungkinan faktor yang
dikenalpasti jurulatin adalah penambahbaikan dari segi corak permainan dan kecergasan
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pemain. Faktor ini selari dengan cadangan (Cross, Berger, Sherman, Verheijen & Williams,
2013) untuk menggabungkan sistem permainan berpasukan moden iaitu ball possession (BP),
ball possession opponent (BPO), transition BP to BPO dan transition BPO to BP.
Walaubagaimanapun, kaedah yang dicadangkan ini memerlukan kecergasan dari aspek
kadiovaskular dan ketangkasan.

Manakala, Liu, Gomez, Lago-Pefias and Sampaio (2015) dalam kajian yang telah
dijalankan menunjukkan perubahan corak permainan secara kumulatif pada peringkat
kumpulan iaitu, ball possession (+11%), short passes (+12%) dan average penetration passes
(+12%), iainya jelas memberi kesan positif kepada kebarangkalian untuk menang. Sementara
kemabhiran crossing dan dribbling menunjukkan kesan yang negatif (-29% dan -12%). Secara
keseluruhan pasukan yang memasuki peringkat suku akhir, berjaya menghasilkan ball
possession (+14%), short passes (+15%) dan average penetration passes (+13%) yang
memberi kesan terhadap kemungkinan memenangi perlawanan akhir. Berdasarkan kajian
lepas di atas, latihan permainan secara dalam kumpulan dan pada intensiti latihan yang berbeza
berkemungkinan besar boleh menjadi aspek penting bagi meningkatkan pencapaian pemain
pasukan bolasepak Negeri Sembilan.

Oleh yang demikian, kajian ini dijalankan bertujuan untuk melihat salah satu cara yang
boleh meningkatkan kembali prestasi permainan pemain pasukan Presiden Negeri Sembilan
pada ketika ini, iaitu melalui latihan serangan dan bertahan atau transition ball possession to
ball possession opponent (BP-BPO) yang berkesan menggunakan kaedah intensiti berbeza.
Hasil dari kajian dijangkakan dapat membuktikan bahawa latihan berbeza mampu untuk
meningkatkan prestasi kardiovaskular dan ketangkasan di kalangan pemain Presiden Negeri
Sembilan secara khususnya untuk lebih kompetitif daripada pemain pasukan lain secara amnya.

2. METODOLOGI KAJIAN

2.1 Reka bentuk kajian

Dengan menggunakan reka bentuk kajian eksperimental, kajian ini dijalankan melalui
pembahagian peserta kepada dua kumpulan intervensi dan satu kumpulan kawalan. Ujian pra
dan pasca dijalankan kepada ketiga-tiga kumpulan sebelum dan selepas menerima intervensi
selama 6 minggu untuk mengukur prestasi daya tahan kardiovaskular yang diukur melalui
Multi Shuttle Run Test (MRST) dan ketangkasan yang diukur melalui Balsom Agility Test
(BAT).

2.2 Peserta kajian

Seramai 36 orang pemain bola sepak pasukan Piala Presiden Negeri Sembilan terlibat dalam
kajian ini. Peserta dibahagikan kepada dua kumpulan intervensi A dan B iaitu kumpulan A
adalah AHI/SEP (n =12) dan kumpulan B adalah AMI/SEM (n = 12), kedua-dua kumpulan
tersebut menerima intervensi selama 6 minggu, manakala kumpulan kawalan (n = 12) pula
menjalani program latihan sedia ada pasukan seperti biasa.

2.3 Intervensi latihan

Bagi mengenalpasti kesan intervensi latihan terhadap daya tahan kardiovaskular, kumpulan
intervensi A menjalani latihan serangan-bertahan dengan intensiti (Aerobic High Intensity) dan
kumpulan intervensi B menjalani latihan menggunakan intensiti (Aerobic Mod Intensity).
Manakala untuk mengenalpasti kesan intervensi latihan terhadap keupayaan ketangaksan
mengubah arah pula, kumpulan intervensi A menjalani latihan dengan intensiti (Speed
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Endurance Production) manakala kumpulan intervensi B menjalani latihan dengan intensiti
(Speed Endurance Maintenance).

Latihan yang diberikan adalah bertujuan untuk melihat sejauh mana ia dapat memberi
kesan terhadap ketahanan kardiovaskular dan ketangkasan mengubah arah semasa melakukan
serangan dan semasa bertahan.

2.4 Prosedur kajian

2.4.1 Prosedur AHI/SEP

Latihan SSG intensiti AHI dimainkan 1vl. Kawasan permainan adalah 40m x 20m dan
memiliki empat gol di setiap bahagian. Pemain yang memiliki bola dikategorikan sebagai
pemain menyerang manakala pemain yang tidak memiliki bola dikategorikan sebagai bertahan.
Pemain akan cuba sedaya upaya untuk menjaringkan gol dan pemain lain akan bertahan dari
dijaringkan gol.

Sekiranya pemain yang bertahan berjaya memenangi bola dari pemain yang memiliki
bola tersebut, maka pemain itu dikategorikan sebagai menyerang dan pemain yang hilang bola
tersebut akan dikira bertahan. Transisi latihan ini juga mengadaptasikan BP-BPO dan BPO-BP
dalam AHI. Skor dikira daripada pemain yang banyak melakukan jaringan gol dalam tempoh

durasi latihan.
Jadual 1 Jadual Intervensi AHI

Intervensi latihan

AHI Ulangan Masa kerja Rehat Rehat antara set
Minggu 1 4 1 minit 2 minit 4 minit
Minggu 2 4 1.5 minit 1.5 minit 4 minit
Minggu 3 4 2 minit 1 minit 4 minit
Minggu 4 6 1 minit 2 minit 4 minit
Minggu 5 6 1.5 minit 1.5 minit 4 minit
Minggu 6 6 2 minit 1 minit 4 minit

Latihan SSG intensiti SEP dimainkan 1vl. Kawasan permainan adalah 20m x 10m dan
memiliki enam gol keseluruhan dan tiga gol di setiap bahagian. Pemain yang memiliki bola
dikategorikan sebagai pemain menyerang manakala pemain yang tidak memiliki bola
dikategorikan sebagai bertahan. Transisi latihan SEP ini juga mengadaptasikan BP-BPO dan
BPO-BP dalam AHI dan AMI.

Dalam fasa ini pemain akan lebih memerlukan kepantasan pecutan dan pelbagai
pergerakan mengubah arah dengan cepat juga akan berlaku kerana untuk mengelak dari pemain
yang memiliki bola menjaringkan gol. Dalam aktiviti ini, dengan kadar durasi yang singkat,
kedua-dua pemain perlu membuat keputusan yang cepat dan terbaik bagi menghalang dari
cubaan menjaringkan gol.

Jadual 2 Jadual Intervensi SEP

Intervensi latihan

SEP Ulangan Masa kerja Rehat Rehat antara set
Minggu 1 6 45 saat 1 minit 1.5 Minit
Minggu 2 6 45 saat 1 Minit 1.5 Minit
Minggu 3 6 1 minit 1.5 Minit 1.5 Minit
Minggu 4 8 1 minit 1.5 Minit 1.5 Minit
Minggu 5 8 1 minit 1.5 Minit 1.5 Minit
Minggu 6 8 1.5 minit 2 Minit 2 Minit
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2.4.2 Prosedur AMI/SEM

Latihan SSG intensiti AMI dimainkan 2v2. Kawasan permainan adalah 30m x 15m dan
memiliki dua gol di setiap bahagian. Pasukan yang memiliki bola dikategorikan sebagai
pasukan menyerang manakala pasukan yang tidak memiliki bola dikategorikan sebagai
bertahan. Sekiranya pasukan yang bertahan berjaya memenangi bola dari pasukan yang
memiliki bola tersebut, maka pasukan itu dikategorikan sebagai menyerang dan pasukan yang
hilang bola tersebut akan dikira bertahan.

Jadual 3 Intervensi AMI

Interv?ﬂ IIatlhan Ulangan Masa kerja Rehat Rehag :\tntara
Minggu 1 4 1.5 Minit 2 Minit 2 Minit
Minggu 2 4 2 Minit 1.5 Minit 2 Minit
Minggu 3 4 2.5 Minit 1 Minit 2 Minit
Minggu 4 6 1.5 Minit 2.5 Minit 2 Minit
Minggu 5 6 2 Minit 2 Minit 2 Minit
Minggu 6 6 2.5 Minit 1.5 Minit 2 Minit

Latihan SSG intensiti SEM dimainkan 2v2. Kawasan permainan adalah 30m x 15m dan
memiliki empat gol keseluruhan dan dua gol di setiap bahagian. Transisi latihan SEM ini juga
mengadaptasikan BP-BPO dan BPO-BP seperti mana di dalam intensiti AHI dan AMI. Dalam
situasi 2v2 ini, pasukan yang memiliki bola iaitu pasukan menyerang akan lebih
memanipulasikan masa dan pengawalan kawasan untuk mencari peluang menjaringkan gol.

Jadual 4 Intervensi SEM

Intervensi latihan

SEM Ulangan  Masa kerja Rehat Rehat antara set
Minggu 1 6 45 saat 1 Minit 1.5 Minit
Minggu 2 6 1 Minit 1.5 Minit 2 Minit
Minggu 3 6 1.5 Minit 2 Minit 2.5 Minit
Minggu 4 8 1 Minit 1.5 Minit 2 Minit
Minggu 5 8 1.5 Minit 2 Minit 2.5 Minit
Minggu 6 8 2 Minit 2.5 Minit 3 Minit

2.4.3 Ujian daya tahan Kardiovaskular

Bagi menilai keberkesanan latihan AHI dan AMI, pemain akan diuji dengan ujian daya tahan
kardiovaskular melalui bateri ujian Multi Shuttle Run Test (MSRT). Dalam ujian ini, pemain
perlu berdiri dibelakang garisan permulaan dan melakukan larian ke garisan penamat yang
berjarak 20 meter apabila isyarat ‘beep’ dibunyikan. Peserta perlu sampai ke garisan penamat
sebelum bunyi ‘beep’ seterusnya dibunyikan, apabila bunyi ’beep’ seterusnya dibunyikan,
peserta perlu melakukan larian semula ke garisan permulaan. Larian diulang sehingga peserta
gagal mengikut rentak bunyi ‘beep’. Bunyi ‘beep’ akan semakin pantas selari dengan
peningkatan level larian.

2.4.4 Ujian Ketangkasan

Menurut Balsom (Balsom et al., 1994) dalam penelitiannya menyatakan bahawa pergerakan
pecutan dan mengubah arah secara tiba-tiba akan emmberi kesan terhadap kardiovaskular
kerana perlakuan mengubah arah secara akut menggunakan tenaga anaerobik yang cepat dan
proses pemulihan yang sangat tinggi. Jovanovic Sporis, Omrcen dan Fiorentini (2011) dalam
kajian mereka telah menyatakan speed, agility, quickness (SAQ) adalah gabungan yang telah
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dicetuskan oleh ujian Balsom. Lloyd, Oliver, Radnor, Rhodes, Faigenbaum and Myer (2015)
menyatakan ketangkasan mengubah arah merupakan komponen terpenting dalam permainan
bola sepak, manakala Zouhal, Abderrahman, Dupont, Truptin, Le Bris, Le Postec, Sghaeir,
Brughelli, Granacher dan Bideau (2019) menyatakan hampir kebanyakan sukan akan
melakukan pergerakan yang berkaitan dengan komponen ketangkasan.

Untuk ujian ini, Pemain akan berada di garisan permulaan dengan kedudukan bersedia
untuk melakukan larian pecutan di kon A. Pemain akan memecut dari kon A sehingga kon B
yang jaraknya 7.5m. Selepas itu dari kon B, pemain akan berpatah balik ke kon C melalui kon
A. Pemain akan mengubah arah dari kon B ke kon D dengan melalui semula kon A dan
melepasi kon C dengan memecut terus sehingga ke kon D. Dari kon D pemain sekali lagi akan
berpatah balik melepasi kon C dan dari kon C pemain akan terus memecut melalui kon B
sehingga ke garisan penamat kon E tanpa melalui kon A lagi.

Jarak keseluruhan larian ini adalah 45 meter. Masa yang akan dicatatkan adalah selepas
pemain memulakan pecutan melepasi garisan permulaan di kon A dan melepasi garisan
penamat di kon E. Setiap peserta akan diberikan dua kali percubaan, masa terpantas akan
diambilkira sebagai prestasi.

3. DAPATAN KAJIAN

Analisis repeated measure MANOVA digunakan dalam kajian ini untuk menganalisis kesan
latihan Aerobic High Intensity (AHI) dan Aerobic Medium Intensity (AMI) terhadap
pencapaian daya tahan kardiovaskular menggunakan ujian MSRT dan Vo2max semasa ujian
pra dan pasca. Selain itu, latihan Speed Endurance Production (SEP) dan Speed Endurance
Maintenance (SEM) terhadap pencapaian ketangkasan menggunakan ujian Balsom semasa
ujian pra dan pasca.

Jadual 5 Analisis repeated measured MANOVA antara kumpulan

Nilai Wilk Nilai F df df sig Partial eta
Lambda Hypothesis Error squared
Kumpulan 115 20.163 6.000 62.000 .000 .661

Aras signifikan ditetapkan pada p<0.05

Ujian repeated measured MANOVA telah dijalankan bagi mengenalpasti sama ada
terdapat perbezaan signifikan antara kumpulan (A, B dan kawalan) terhadap prestasi ujian
(MRST, Vo2Max dan Blasom). Berdasarkan jadual 5, terdapat kesan utama untuk kumpulan
yang signifikan, iaitu F(6,62)=20.163, p=0.000, Wilk’Lambda=.115, partial eta squared=.66.

Jadual 6 Ujian pairwise comparison skor pra dan pasca terhadap prestasi daya tahan kardiovaskular
antara kumpulan AHI, AMI dan kawalan

Ujian daya
tahan Ujian AHI AMI Kawalan
kardiovaskular
MRST (Level) Pra 14.3+0.30 14.1+0.20 13.310.42
Pasca 14.740.33 ¢ 14.5+0.32 ¢ 13.7+0.37 2P
VO2max Pra 61.6+0.80 60.8+.77 58.0+1.4
Pasca 62.8+1.1°¢ 62.0+1.0°¢ 59.2+1.32P

a= perbeza secara signifikan dari kumpulan AHI, p < 0.05
b= berbeza secara signifikan dari kumpulan AMI, p < 0.05
= berbeza secara signifikan dari kumpulan kawalan, p < 0.05
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Hasil dapatan ujian pairwise comparison pada jadual 6 menunjukkan tidak terdapat
perbezaan yang signifikan antara ketiga-tiga kumpulan semasa ujian pra. Dapatan pada ujian
pasca pula menunjukkan, tiada perbezaan signifikan (p=.29) antara kumpulan AHI dan
kumpulan AMI. Walaubagaimanapun, terdapat perbezaan yang signifikan antara kumpulan
AHI (p=0.00) dan kumpulan AMI (p=0.00) dengan kumpulan kawalan, iaitu skor daya tahan
kardiovaskular MSRT kumpulan AHI (14.77£.33) dan AMI (14.53+.32) adalah lebih tinggi
berbanding kumpulan kawalan (13.73+£.37).

Dapatan yang sama ditunjukkan bagi skor prestasi daya tahan kardiovaskular VVo2max
antara kumpulan AHI, AMI dan kawalan, iaitu tiada perbezaan signifikan antara ketiga-tiga
kumpulan semasa ujian pra. Manakala semasa ujian pasca, ujian pairwise terhadap Vo2max
menunjukkan tidak terdapat perbezaan yang signifikan (p=.37) antara kumpulan AHI dan
kumpulan AMI. Walaubagaimanapun, terdapat perbezaan yang signifikan antara kumpulan
AHI (p=0.00) dan kumpulan AMI (p=0.00) dengan kumpulan kawalan, iaitu skor daya tahan
kardiovaskular Vo2max kumpulan AHI (62.89+1.19) dan AMI (62.12+1.01) adalah lebih
tinggi berbanding kumpulan kawalan (59.28+1.32).

Jadual 7 Ujian pairwise comparison skor pra dan pasca terhadap prestasi ketangkasan antara
kumpulan AHI, AMI dan kawalan

Ujian ketangkasan Ujian SEP SEM Kawalan
Balsom Pra 12.02+0.03 12.05+0.04 12.17+0.03
Pasca 11.98+0.04°¢ 12.00+0.02¢ 12.10+0.03 2P

a= perbeza secara signifikan dari kumpulan SEP, p < 0.05
b= berbeza secara signifikan dari kumpulan SEM, p < 0.05
= berbeza secara signifikan dari kumpulan kawalan, p < 0.05

Ujian pairwise comparison pada jadual 7 terhadap skor ujian Balsom juga menunjukkan tidak
terdapat perbezaan signifikan antara kesemua kumpulan semasa ujian pra. Dapatan juga
menunjukkan, tidak terdapat perbezaan signifikan (p=.16) antara kumpulan SEP dan kumpulan
SEM semasa ujian pasca. Walaubagaimanapun, terdapat perbezaan yang signifikan antara
kumpulan SEP (p=0.00) dan kumpulan SEM (p=0.00) dengan kumpulan kawalan, iaitu skor
ujian Balsom kumpulan SEP (11.98+0.04) dan SEM (12.00+£0.02) adalah lebih tinggi
berbanding kumpulan kawalan (12.10£0.03).

4. DAPATAN DAN KESIMPULAN

Hasil dapatan kajian ini menunjukkan bahawa intervensi latihan serangan-bertahan dengan
intensiti (Aerobic High Intensity) dan intensiti (Aerobic Mod Intensity) memberikan kesan
yang signifikan terhadap peningkatan daya tahan kardiovaskular berbanding kumpulan
kawalan. Begitu juga dengan kedua-dua intensiti (Speed Endurance Production) dan intensiti
(Speed Endurance Maintenance) yang juga meningkatkan prestasi ketangkasan pemain
berbanding kumpulan kawalan. Dapatan kajian ini menunjukkan gabungan intervensi
AHI/SEP serta AMI /SEM berkesan terhadap penambahbaikkan daya tahan kardiovaskular dan
ketangkasan dalam kalangan pemain bola sepak.

Dapatan kajian ini selari dengan Bujnovsky, Maly, Ford, Sugimoto, Kunzmann, Hank
dan Zahalka (2019) yang menyatakan bahawa latihan berasaskan peningkatan daya tahan
kardiovaskular dengan intensiti yang tinggi berjaya meningkatkan 28% kadar VO?max. Dalam
kajian Tenga, Holme, Ronglan and Bahr (2010) pula menyatakan, peratusan peluang pemain
yang bertahan untuk menjaringkan gol adalah sebanyak 2.5% sahaja berbanding dengan
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peluang pemain yang memiliki bola ketika menyerang iaitu 31%. Walaubagaimanapun, Tenga
et al., (2010) menyatakan, jika pasukan yang bertahan itu tidak konsisten sewaktu bertahan
laitu tidak mempunyai kapasiti aerobik yang tinggi, maka peluang untuk pasukan penyerang
menjaringkan gol adalah tinggi sebanyak 94%. Oleh itu, untuk menggurangkan peluang
pasukan penyerang daripada menjaringkan gol, pemain pasukan yang bertahan perlulah
mempunyai daya tahan kardiovaskular yang baik.

Impellizerri, Rampinini dan Marcora (2005) menyatakan latihan yang spesifik dan
dikawal dengan ciri-ciri intensiti berbeza (AHI) dan (AMI) berjaya memberi kesan terhadap
peningkatan daya tahan kardiovaskular semasa SSG ‘small sided game’ dan ‘medium game’.
Kajian oleh Castagna, Impellizzeri, Chaouachi, Bordon dan Manzi (2011) pula telah
membandingkan tiga jenis intensiti latihan, iaitu rendah, sederhana dan tinggi terhadap prestasi
aerobik dalam kalangan pemain bola sepak elit. Dapatan kajian Castagna et al., (2011)
mendapati prestasi daya tahan kardiovaskular hanya meningkat melalui latihan berintensiti
tinggi tetapi tidak melalui latihan berintensiti sederhana. Dapatan yang sama turut
dikemukakan oleh Alikarami, Nikbakht dan GHalavand (2017). Dapatan kedua-dua kajian
tersebut berbeza dengan dapatan kajian ini yang menunjukkan berlaku peningkatan prestasi
bagi kedua-dua kumpulan intervensi AHI dan AMI berbanding kumpulan kawalan.

Walaubaimanapun, peningkatan prestasi dalam kedua-dua kumpulan intervensi AHI
dan AMI dalam kajian ini mungkin boleh dijelaskan berdasarkan hasil kajian daripada
Obradovi¢, Vukadinovi¢, Pantovi¢ & Bai¢, (2016) yang mendapati berlaku peningkatan
prestasi bagi kedua-dua kumpulan intervensi latihan berintensiti tinggi dan juga latihan
berintensiti sederhana selepas menjalani latihan selama 4 minggu terhadap kesemua parameter
daya tahan kardiovaskular yang diukur iaitu kadar pengambilan oksigen maksimum VO2max
dan kadar nadi maksimum (HRmax). Hal ini kerana, latihan berintensiti tinggi meningkatkan
kecekapan atau adaptasi yang baik terhadap sistem penghantaran oksigen, iaitu melalui
peningkatan penghantaran oksigen yang tinggi serta penggunaan oksigen yang lebih baik oleh
otot yang aktif melalui kapilari dan ketumpatan mitokondria yang lebih besar . Manakala
latihan berintensiti sederhana juga meningkatkan prestasi kerana iainya mengurangkan
keletihan dan mempercepatkan peoses pemulihan yang membolehkan adaptasi terhadap sistem
penyampaian oksigen juga berlaku, walaupun tidak sebaik apabila menerima latihan
berintensiti tinggi

Dapatan kajian ini yang mendapati prestasi ketangkasan meningkat dalam kedua-dua
kumpulan intervensi SEP dan SEM berbanding kumpulan kawalan juga adalah selari dengan
dapatan kajian oleh laia, Fiorenza, Perri, Alberti, Millet dan Bangsbo (2015) yang
menunjukkan kedua-dua latihan adalah berkesan terhadap peningkatan prestasi daya tahan
kardiovaskular dan kuha kepantasan. Walaupun, pemboleubah prestasi yang diukur berbeza,
namun kajian ini membuktikan, kedua-dua latihan SEP dan SEM bukan sahaja meningkatkan
prestasi daya tahan kardiovaskular dan pecutan, tetapi juga ketangasan. Menurut laia et al.,
(2015) SEP meningkatkan prestasi pecutan berulang pada intensity yang tinggi, manakala SEM
meningkatkan keupayaan otot untuk memaksimumkan toleransi keletihan dan mengekalkan
perkembangan kelajuan.

Menurut Vitale, Povia, Vitale, Bassani, Lombardi, Giacomelli dan La Torre (2018)
dalam kajian yang dijalankan terhadap perbandingan latihan SEP dan SEM mendapati terdapat
perbezaan secara signifikan di antara pencapaian bagi pemain yang melalui latihan intensiti
SEP dan juga intensiti SEM, iaitu latihan SEP adalah bertujuan untuk mencapai masa yang
terpantas di antara jarak larian manakala SEM pula bertujuan untuk mencapai masa yang sama
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dan konsisten pada setiap jarak larian. Pada pendapat Mohr dan Krustrup (2016), SEP mampu
menjana daya pecutan yang sangat tinggi serta reaksi ketangkasan yang sangat pantas kerana
latihan spesifik ini adalah sangat hampir untuk mencapai kadar nadi maksima HR (Heart Rate)
(Ingebrigtsen, Shalfawi, Tennessen, Krustrup & Holtermann, 2013). Bagi penilaian SEM pula,
Bangsbo, Mohr dan Krustrup (2006) menyatakan perlakuan yang amat berkesan untuk
mengukur aktiviti ini adalah semasa permainan SSG 2v2 dan 3v3. Ini kerana situasi permainan
ini sering berlaku di dalam setiap kawasan permainan di mana bola tersebut dimainkan. Dengan
durasi yang ditetapkan di antara 45-90saat perlakuan di dalam sesuatu masa itu, pemain akan
melakukan pecutan dan juga reaksi ketangkasan dengan kadar berulang.

Kesimpulannya, Aerobic High Intensity (AHI) dan Aerobic Mod Intensity (AMI) adalah
amat berkesan bagi meningkatkan daya tahan kardiovaskular di dalam setiap situasi permainan
Small Sided Game (SSG). Situasi SSG yang dimaksudkan ini adalah seperti 1v1, 2v2, 3v3,
1v2, 2v3 yang kerap berlaku di dalam permainan sebenar. Manakala bagi ketangkasan
mengubah arah pula, intensiti Speed Endurance Production (SEP) dan Speed Endurance
Maintenance (SEM) yang digunakan di dalam kajian ini terbukti berkesan terhadap kepantasan
pemain dalam melakukan penukaran arah yang pantas.. Kepantasan ini menunjukkan pemain
berjaya menyepadukan daya tahan kardiovaskular dan kepantasan mengubah arah dengan baik
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