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OBJEKTIF PEMBELAJARAN

1. Mengenalpasti dan memahami kaedah-kaedah latihan kelenturan otot.

2. Mengenalpasti dan memahami aspek keselamatan dan teknik lakuan
yang betul bagi setiap jenis kaedah latihan dan senaman regangan yang 
diperkenalkan.

3. Mengetahui bahagian otot, tulang dan rangka yang terlibat bagi setiap
jenis senaman kelenturan yang diperkenalkan.

4. Memahami konsep susun atur turutan senaman kelenturan dalam
latihan.

5. Mengaplikasi secara effektif, efisyen dan selamat kaedah latihan dan 
senaman latihan kelenturan otot. 
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KATA KUNCI

• julat pergerakan

• regangan

• regangan statik

• regangan dinamik

• Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation (PNF)
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Empat Prinsip Utama 

• Elakkan rasa sakit sewaktu senaman dijalankan. Hanya regangkan

otot ke tahap julat pergerakan yang tidak menyakitkan, di mana rasa 

sakit atau ketidakselesaan melampau menandakan tahap regangan

adalah melebihi julat selesa. 

• Regangan perlu dilakukan dengan perlahan-lahan, dimana regangan

otot secara dinamik hanya dilakukan apabila sesi memanaskan badan 

sudah dilakukan dengan sempurna.

• Regangkan otot yang betul. 

• Elakkan memberi kesan negatif kepada otot-otot dan sendi yang lain. 
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Elakkan Aktiviti Senaman Regangan

a) Otot cedera atau baru pulih dari kecederaan

b) Sewaktu demam

c) Apabila ada sendi berkaitan yang berada dalam keadaan kesakitan atau kurang baik

d) Sekiranya ada sebarang kesan jahitan yang masih dalam pemulihan di mana-mana 
bahagian kulit berkaitan.

e) Mengandung (hanya boleh dilakukan dengan bantuan fisioterapi terlatih yang berdaftar)

f) Mana-mana sebab kesihatan yang diketahui akan menjadi lebih buruk dengan aktiviti
regangan atau fizikal.

g)  Gagal melakukan dengan teknik yang betul. 

© Nur Ikhwan Mohamad



Jenis-Jenis Regangan & Aplikasi
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Regangan Statik 

•Berbentuk pasif. 

•Regang dan tahan 16-30 
saat/otot

•Sesuai selepas sesi latihan.

•Boleh digabungkan dengan 
aktiviti menyejukkan badan.

Regangan Dinamik

•Berbentuk aktif

•Melibatkan pergerakan 
dinamik yang menghasilkan 
regangan pada otot 
dikehendaki.

• 16-30 saat/otot

•Sesuai sebelum latihan atau 
aktiviti fizikal. 

•Boleh digabungkan dengan 
aktiviti memanaskan badan.



Contoh Regangan Bersendirian

• Regangan bahagian bahu dan lengan
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Contoh Regangan Bersendirian

• Regangan

bahagian

pinggang, 

pinggul dan 

paha

belakang
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Contoh Regangan

Bersendirian

• Regangan bahagian abdomen, 

pinggang, pinggul dan paha belakang, 

dan paha hadapan
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Contoh Regangan Bersendirian
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Contoh Regangan Bersendirian
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Contoh Regangan
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Contoh Regangan Bersendirian
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Contoh Regangan Bersendirian
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Contoh Regangan Berpasangan
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Contoh Regangan Berpasangan
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Contoh Regangan Berpasangan
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Contoh Regangan Berpasangan
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Kesimpulan

• aktiviti regangan otot jika dijalankan dengan baik sebelum dan selepas

sesi latihan fizikal, akan membantu mengembalikan otot ke kedudukan

normal, selepas pergerakan memanjang dan memendek (kontraksi

esentrik dan konsentrik) sewaktu senaman. 

• Ketidakselesaan otot selepas aktiviti fizikal juga akan berkurangan dan 

fungsi otot akan dapat dimaksimakan.
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