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OBJEKTIF PEMBELAJARAN:

1. Memberikan definisi pemulihan prestasi fizikal selepas sesi aktiviti fizikal
dan membezakannya dengan rawatan pemulihan selepas kecederaan.

2. Mengenalpasti kaedah-kaedah dan alatan-alatan pemulihan prestasi fizikal.

3. Mengaplikasi kaedah-kaedah pemulihan prestasi fizikal.
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Pengenalan

Pemulihan prestasi fizikal selepas sesi latihan, pertandingan atau tugasan
taktikal adalah sebahagian daripada kaedah latihan yang sistematik, dengan proses
pemulihan yang betul akan memastikan kesan positif ke atas prestasi jangka masa
panjang (Bushman, 2016; Ochi & Kovacs, 2016; Sands, Apostolopoulos, Kavanaugh,
& Stone, 2016). Selepas menjalani sesi latihan fizikal, antara kesan utama dirasai
pelatih adalah kesan kelesuan otot tertunda (Delayed Onset Muscle Soreness-DOMS)
yang biasanya berlaku 24 jams selepas latihan

Kaedah pemulihan prestasi fizikal adalah termasuk urutan myofascial,
rendaman air sejuk, regangan, getaran dan penggunaan pakaian mampatan (Abaidia et
al., 2016; Fuller, Thomson, Howe, & Buckley, 2015; Healey, Hatfield, Blanpied,
Dorfman, & Riebe, 2014; Hill, Howatson, Van Someren, Leeder, & Pedlar, 2013)
Bahkan pada masa kini, urutan sendiri otot menggunakan foam roller yang lebih
mudah digunakan sendiri, berkos rendah dan mudah dibawa menjadi semakin popular
dikalangan atlet (Schroeder & Best, 2015).

Dari sudut adaptasi latihan, proses pemulihan sebenarnya amat penting kerana
ia akan menentukan berapa banyak adaptasi positif latihan yang akan berlaku. Latihan
tanpa proses dan masa pemulihan secukupnya akan menyebabkan tiadanya
peningkatan prestasi dan kemungkinan mengalami sindrom lebih latihan (Debien et
al., 2018; Kellmann, 2010; Kentti & Hassmén, 1998). Antara perkara yang
mempengaruhi proses latihan termasuklah durasi masa pemulihan yang dijalankan,
jarak masa pemulihan dengan sesi seterunya, dan jenis proses pemulihan yang
dijalankan (Kennedy & Drake, 2017; Rey, Padron-Cabo, Barcala-Furelos,
Casamichana, & Romo-Pérez, 2017). Kurangnya masa pemulihan seperti sesi latihan
harian dengan dua sesi sehari adalah tidak optimal untuk adaptasi neural-otot dan
peningkatan kardiovaskular (Robineau, Babault, Piscione, Lacome, & Bigard, 2016).

Rendaman Ais untuk Pemulihan Prestasi

Antara kesan latihan bebanan adalah inflamasi otot yang menyumbang kepada
kelesuan otot dan penurunan prestasi fizikal , dan memerlukan proses pemulihan
sebelum kembali ke prestasi asal atau menjadi lebih baik (Gomez-Cabrera, Vina, & Ji,
2016; Peake, Neubauer, Della Gatta, & Nosaka, 2016). Terapi air sejuk melalui
kaedah rendaman tubuh di dalam bekas mandian berisi air sejuk atau ais, adalah
antara kaedah yang dikatakan boleh digunakan bagi membantu proses pemulihan
kelesuan otot, selepas sesi latihan dan pertandingan atau tugasan taktikal (Tavares et
al., 2019). Walau bagaimanapun proses pemulihan prestasi fizikal adalah suatu proses
yang melibatkan pelbagai faktor fisiologi.

Satu kajian yang membandingkan kesan rendaman ais 2 jam, 24 jam dan 48
jam selepas sesi latihan bebanan mendapati kesan pemulihannya menyamai kesan
pemulihan prestasi menggunakan modaliti pemulihan aktif (kayuhan basikal
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ergometer intensiti rendah) (Peake et al., 2017). Maksudnya di sini, rendaman ais
sememangnya berkesan sebagai salah satu kaedah pemulihan prestasi, namun ianya
tidaklah memberikan kesan yang lebih baik berbanding modaliti atau kaedah lain.

Kaedah Rendaman Ais Selepas Sesi Contoh Perlaksanaan
Latihan
Berterusan 12 minit rendaman pada suhu ~12° C
4 ulangan x 2 minit setiap rendaman pada
Jeda /Berulang suhu ~12° C dengan sela masa rehat
diluar rendaman selama 1 minit
Jadual 11.1: Contoh cadangan perlaksanaan satu sesi rendaman ais seluruh
tubuh bagi proses pemulihan prestasi fizikal selepas sesi latihan (Sanchez—
Urefia et al., 2017)

Pemulihan Aktif

Satu lagi kaedah pemulihan yang boleh dijalankan adalah dengan
melaksanakan aktiviti bersifat kardiovaskular (aerobik) dengan intensiti rendah.
Senaman seperti berjogging atau berbasikal dengan intensiti kadar nadi latihan tidak
melebihi 50% bagi tempoh lebih kurang 15-20 minit adalah dicadangkan (Barnett,
2006; Connolly, Brennan, & Lauzon, 2003; Soares et al., 2017).

Urutan Sendiri dengan Foam Roller

Foam roller adalah alat ringkas yang boleh digunakan untuk melegakan
lenguh otot dan mempercepatkan proses pemulihan fungsi otot selepas senaman.
Ianya oleh digunakan segera selepas senaman dengan keperluan ruang terhad, mudah
simpan, tahan lama dan mudah dibawa kemana-mana. Bagi sesetengah orang,
memiliki foam roller umpama memiliki tukang urut sendiri yang sedia berkhidmat
pada bila-bila masa. Bahkan, kosnya juga adalah jauh lebih menjimatkan.

Penggunaan foam roller dengan teknik lakuan yang betul membantu
melancarkan pengaliran darah dan meningkatkan kemampuan julat pergerakan sendi
(Hotfiel et al., 2017; Lim & Park, 2019). Faedah lain yang biasa dikatakan oleh
mereka yang menggunakannya termasuklan perasaan lega dan tenang (rehat). Ini
mungkin berpunca daripada pengaliran darah yang lebih lancar, faedah sama
diperolehi apabila kita diurut oleh individu lain. Cuma berbeza sedikit dengan urutan
oleh pihak lain, foam roller memerlukan kita bergerak aktif sendiri untuk
menggerakkannya ke bahagian-bahagian yang diingini. Ini membuatkan kita juga
turut mengaktifkan otot-otot tertentu sewaktu penggunaannya.

Dengan popularitinya kini, terdapat pelbagai jenis foam roller dikeluarkan,
namun mungkin penggunaan foam roller lembut rata tanpa sebarang bentuk tambahan
adalah yang terbaik. Dalam sesetengan sitausi, jurulatih atau atlet sendiri boleh
membina foam roller berbekalkan kain tuala tebal yang dibalut pada apa-apa objek
silinder sepanjang dan lebih kurang saiz paha anda sendiri.
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Urutan
Bahagian
Atas-
Belakang
Badan

(Lattissimus
Dorsi,
Rhomboid)

Urutan
Bahagian
Paha Hadapan

(Quadriceps)

Gambarajah 11.1: Urutan foam roller bagi bahagian paha hadapan dan

pinggang
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Urutan
Bahagian
Bawah-
Belakang
Badan

(Erector
Spinae)

Urutan
Bahagian
Atas-Sisi
Belakang
Badan
(Latissimus

Gambarajah 11.2: Urutan foam roller bagi bahagian atas dan bawah
belakang badan seta sisi paha.
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Urutan Bahagian Paha Dalam
(Adductor)

Urutan Bahagian Betis
(Gastrocnemius)

Urutan Bahagian Punggung
(Gluteus Maximus)

Urutan Bahagian Belakang Paha (Hamstring)

Gambarajah 11.3: Urutan foam roller bagi bahagian paha dalam, betis dan
punggung.

Penggunaan dan pemilikan foam roller dikalangan atlet atau pelatih amat
digalakkan. Memiliki foam roller sendiri memastikan atlet boleh membawanya ke
mana saha mereka pergi dan menggunakannya mengikut kesesuaian masa mereka
sendiri. Masa pemulihan kebiasaannya masa di mana atlet atau pelatih berada di
kediaman masing-masing. Proses pemulihan aktif menggunakan foam roller ini boleh
berlangsung pada waktu rehat di kediaman tempat tinggal, walaupun sewaktu masa
senggang menonton televisyen.
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Pemakaian Pakaian Mampatan

)

\

Gambarajah 11.4: Contoh pakaian mampatan yang berada di pasaran
tempatan. Sumber: https://www.decathlon.my

Pemakaian pakaian mampatan di sebalik pakaian atau jersi sukan yang sedia
ada di pakai adalah semakin popular selepas banyak kajian menunjukkan kesan
positifnya terhadap pemulihan prestasi. Apabila disebut pakaian mampatan,ianya
bukan sahaja melibatkan seluar sahaja, bahkan turut meliputi stoking dan baju
berlengan panjang, menjadikan pakaian mampatan seolah-olah kulit dalam bagi
seseorang atlet atau pemakainya (Brophy-Williams, Driller, Kitic, Fell, & Halson,
2017; Leoz-Abaurrea, Izquierdo, Gonzalez-1zal, & Aguado-Jiménez, 2017; Sambaher,
Aboodarda, Silvey, Button, & Behm, 2016). Latihan bebanan adalah antara kaedah
latihan yang di dapati akan memperolehi kesan positif paling tinggi melalui
pemakaian pakaian mampatan sewaktu latihan (Brown et al., 2017).

Kaedah Penggunaan

Pemakaian pakaian
mampatan sewaktu
latihan dan
pertandingan

Dapatan Saintifik
-Meningkatkan tanggapan
pemulihan kelesuan otot dan
prestasi latihan intensiti tinggi
otot (Gimenes et al., 2019)

-Meningkatkan kadar
pengaliran darah sewaktu
latihan (Broatch, Bishop, &
Halson, 2018).

-Tidak mempunyai kaitan
dengan peningkatan prestasi
lompatan vertikal, kadar
pengambilan oksigen maksima,
laktik dan tanggapan ekspesi
kesungguhan latihan bagi
senaman intensiti tinggi (da
Silva et al., 2018)
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Aplikasi Praktikal
Dari sudut psikologi,
pemakai merasakan tahap
pemulihan kelesuan otot
meningkat.

Sesuai di pakai bagi
latihan intensiti tinggi (sila
bezakan dengan senaman).

Pemakaian sepanjang
waktu sesi latihan

Tidak banyak membantu
jika dipakai bagi
meningkatkan prestasi
acara atau aktiviti taktikal
bersifat kuasa.

- Pemakaian selepas sesi
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Peningkatan prestasi kontraksi  latihan (sewaktu urusan

Pemakaian pakaian = maksima otot dan lompatan harian lain, tidur dan
mampatan sewaktu | reaksi selepas penggunaan sebagainya) antara 1 jam
rehat antara 2 jam -  pakaian mampatan bermula hingga maksima 72 jam
24 jam selepas sesi seawal 1 jam, 24 jam, 48 jam selepas latihan atau
latihan dan dan hingga 72 jam selepas pertandingan.
pertandingan. latihan. Peningkatan kuasa

lompatan dapat dlihat selepas
24 jam pemulihan dengan
pakaian mampatan (Hill et al.,
2017).

Jadual 11.2: Antara sokongan dapatan kajian saintifik dan kesesuaian
penggunaan pakaian mampatan secara praktis.

Regangan untuk Pemulihan Prestasi

Regangan pasif selepas sesi latihan adalah antara kaedah regangan yang di cadangkan
bagi proses pemulihan prestasi fizikal selepas sesi latihan. Intensiti regangan boleh
ditentukan dengan melakukan regangan dalam tenpoh lebih lama, terutama bagi sesi
yang sememangnya dikhususkan untuk pembinaan kelenturan dan pemulihan prestasi
selepas latihan. Kajian menunjukkan bahawa regangan menyebabkan peningkatan
terhadap aliran dua hala darah dalam tubuh, meningkatkan metabolisma otot,
peningkatan kadar nadi yang selari dengan intensiti (kadar masa) regangan, namun
tidak mempunyai kean signifikan pada tekanan darah (Kruse, 2015). Kesan fisiologi
ini merupakan ciri-ciri penting dalam proses pemulihan prestasi fizikal selepas sesi
latihan. Intensiti regangan boleh ditentukan melalui berapa lama masa regangan dan
anggaran persepsi peratus atau skala ketegangan regangan oleh individu terbabit
(Apostolopoulos et al., 2018).

Tahap Regangan
(Skala 1-10):
3-4 (rendah)

Tempoh masa:
> 60 saat

Regangan untuk
Pemulihan

Jenis Regangan: Posisi Regangan:

Digalakkan regangan posisi

Regangan pasif duduk

Gambarajah 11.5 : Cadangan kaedah regangan untuk pemulihan prestasi
fizikal selepas sesi latihan (Apostolopoulos et al., 2018; Ozmen, Gunes,
Dogan, Ucar, & Willems, 2017; Pooley, Allen, Spendiff, & Moir, 2016; Rey,
Padron-Cabo, Barcala-Furelos, Casamichana, & Romo-Pérez, 2018).
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Tidur dan Nutrisi Seimbang untuk Pemulihan Optima

Akhir sekali, antara perkara yang selalu dilupakan adalah keperluan tidur dan
pemakanan nutrisi yang cukup bagi pemulihan prestasi fizikal. Tempoh masa tidur
lena yang diperlukan oleh setiap individu adalah berbeza. Namun perbezaan ini tidak
jauh di kalangan atlet dan anggota taktikal, dengan biasanya antara 6.8 jam hingga 7.4
jam sehari (hari bekerja) adalah tempoh masa biasa yang diperlukan (Halson, 2014).

Kesimpulan

Berehat secara pasif semata-mata tanpa melakukan sebarang aktiviti adalah
antara kaedah pemulihan prestasi paling asas. Namun melakukan sedikit tambahan
kaedah-kaedah pemulihan prestasi seperti diperkenalkan di bab ini akan membantu
mempercepatkan proses pemulihan, dengan beberapa faedah tambahan ke atas
prestasi fizikal. Apa yang dibentangkan di bab ini hanyalah secebis daripada pelbagai
kaedah pemulihan prestasi fizikal yang boleh dipraktikkan. Penggunaan kaedah mana
yang lebih baik adalah bergantung kepada individu mengikut jenis latihan fizikal yang
dilalui.
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