Tabata

‘Tabata telah diperkenalkan cleh Dr. Tabata lzumi dan sekumpulan pengkaji daripada National
Institute of Fitness and Sports di Tokyo, Jepun. Senaman tabata merupakan intensiti tinggi iaitu
High Intensity interval Training [HIIT). Antara senaman yang sama konsep dengan HIT ialah High
Intensity Intermittent Exercise (HIIE) dan Sprint Interval Training (SIT). Semua latihan ini menggunakan
masa yang pendek laitu kurang daripada 30 minit. Intensiti yang tingal dapat meningkatkan
metabelisme glukosa, seterusnya membantu untuk meningkatkan daya tahan kapasiti aerobik.

Frekuensi Intensiti Masa Jenis Senaman
Empat hingga lima Ernpatminit  Kardiowaskular
Rari seminggu satiap st [HIT) fabata
Senarnan tabata dilaksanakan pada intensiti tinggi
mengikut preskripsi berlkut:
(1)) Ambil kadar nadi rehat.
(2) Lakukan aktiviti memanaskan badan.
(3) Senarnan ultraintensif pada 170 VG, max (20 saat).
(4) Rehat minimum 10 saat.
(5) Ulang langkah 3 dan 4 untuk lapan ser.
(6) Ambil kadar nadi selepas selesal lapan set.
(7) Lakukan aktivitl menyejukkan badan,

Sumber Tebhats etal (1990;

€ » CaraPelaksanaan

@ Murid-murid dlbahaglkan kepada empat
kumpulan berlima.
(2) Lima aktiviti disediskan, Filih smpat aktivitisahaja,
A Push-up penuh atau modifikasi
B Bodyweight Squat
€ Jumping Jack
D Mountcin Climbers
E Burpees
(3) Aktiviti dilakukan selama empat minit jaitu 20
saat bagi setiap aktiviti, rehat 10 saat sebelum
melakukan aktiviti untuk 20 saatyang seterusmya.
G) Rehat seminit.
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Senaman Fleksibiliti ™

Fleksibiliti bermaksud keupayaan otot, send,
tendon dan ligamen membenarkan anggota badan
bergerak pada julat pergerakan yang maksimum,
Sefalurya individu yang aktf relakukan aktiviti fizikal cleldamastold
mempuriyai fleksibilit yang bebih baik berbanding i

rmereka yang pasif. Oleh itu, individu perlu melatih
tahap fleksibiiti bagi mencapai nitai kesibatan fzikal
yarwg bebih baik.

Fleksibiliti boleh dilatih untuk mencapal tahap
maksimuemn Senaman regangan ialah cara terbaik bagi
mieningkatkan feksibilit, Terdapat beberapa kaedah
regangan yang dipraktikkan, Antaranya regangan
statik, regangan dinamik dan regangan balistik,

Regangan
Reganganmenggunakan momemntum, pergerakan otot
dan kelajuan pergerakan otot yang aktif membawa
kepada flekeihiliti. Sebelum bersenam atau bersukan,
regangan perlu dilakukan bagi mengurangkan
ketegangan otot dan membolehkan pergerakan - f : or
berlaku padajulat p T . Otat-otat ] mogns
yang akan diregang ialah rropeaius, stemodsidomastoid, |
deitoid, latissimes darsl, quadriceps, gl teus maximos
dan adauctor magrus.
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Pendidikan lasmani
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5 Cross-thigh Hug & Indifferent Frog

3 Neck Roll
omm Praskripsi untuk regangan adalah seperti berikut:
Side Reach
o Quadriceps Frekuensl  Intensitl Masa Mo
€3 Cross-thigh Hug Sehingga
Lirma kali 10 saat bagi angan
© Indifferent Frog seminggu rar-nltldak setip oot H:?nmik

f'm-.

Kedehihan regangan:

1. Mengurangkan ketegangan otol

. Mengurangkan rasa sakit otot.

. Sebagai aktiviti memanaskan badan
sgbalum bermanam atau barsiskan,

. Persedaan untukmengenal periandingan,

DeViries dan Housh [1962) mendefinisikan
1 fleksibiliti sebagai julat pergerakan yang
4 mungien dalam satu sendi atau s sendi,
Jobrsandan Melson 15660 pulameniafsimgs

sebagai kebalehan menggerakkan badan dan bahagian-
bahagianrya melals satu julat pergerakan tanpa rintarsgan
|strain} kepada artikulas dan lekatan otot”

Swmber; D ries [ 2003 Johraoe dan Netbsan (19641
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Daya Tahan Otot ™

Dwa tahan otot menurut Corbin et al. (2018) ialah

payaan ctot atau D otet melakukan
PENGUACURAN S6cara berterusan untuk mengatas)
rintangan dalam jangka masa yang panjang, Terdapat.
beberapa latihan yang boleh meningkatkan daya
tahan otot. Atket atau individu yang mempunyal
daya tahan otot yang baik boleh mengelakkan
kecederaan semasa bekerja, bermain dan boleh

mencapal prestasi yang cemerlang dalam sukan.,

Latihan Bola Segar

@j-r' Cara Pelaksanaan

C‘D Murid-murid akan bergerak ke stesen
mengikut arak jam,
Aktiviti i setiap stesen menggunakan bola
segar sebagai beban.

@ Murid-murid akan melakukan aktivitiselama
‘empat minit di setiap stesen.

@Omtymgdllammﬁndamada lumpuilan

‘oot deftoid, pectaralis major, giutews maximas,

abdominal, bicep, tricep, quadriceps dan
bahaglan atot hamstrings,

_L,%,ﬂ M iananssa
KPM

360° BOLA
SEGAR

Intensiti

Bola segar 2 kg

Jenis Senaman

360" Bola Segar
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KekuatanOtot ™

Kekuatan otat membawa maksud kemampuan atot
melakukan akiivit untuk mengatas! rintangan atau
bebandengan menggunakan daya yang maksimum.
Individu yang mempunyal tahap kekuatan otot
yang tinggi boleh mencapal prestasi cemerlang
dalam kerjaya dan sukan. Kekuatan otot dapat
ditingkatkan dengan latihan yang sistematik dalam
biclang kecergasan.

Sumder: Cochin, Welk, Comin dan Walk (2028}
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Murid akan melakukan aktiviti berikut:
Kertletel! Swing (deltoid)
Kettipbef| Squat (quadriceps dan hamstrings)
Kertlebel! Bicep Curl (bicer dan tricep)

8 Kettlebeil Chest Press (pectaralls major)
Kertlebel! Sit Up (abdominal)
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Frekuensi Intensiti Masa
Tiga kali ; 8 — 12 kali ulangan bagi
S tilngou Kettlebell 2 kg et ki

Ubah suai kertlebell dengan
menggunakan alatan lain seperti
dumbal, tiarbol atau boted mirenal




