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kepentingan peningkatan mutu guru dan pembelajaran pendidikan Jasmani 
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PERMAINAN TRADISIONAL SEBAGAI ALTERNATIF PEMANASAN OLAHRAGA  
SEKALIGUS PENINGKATAN FLEKSIBILITAS SISWA 

 

Abdul Latif Rusdi 

abdullatifrusdirusdi@yahoo.co.id 

 

Abstrak. Sebelum melakukan pembelajaran PJOK (Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan), siswa 
diwajibkan melakukan pemanasan. Pemanasan dilakukan sebelum pelaksanaan materi inti. Pemanasan 
bertujuan untuk meningkatkan suhu tubuh, melenturkan otot dan persendian, melancarkan peredaran 
darah, dan dapat mencegah terjadinya cedera. Pemanasan terdiri dari pemanasan statis, dinamis dan 
PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation). Untuk meningkatkan motivasi siswa dalam melakukan 

pemanasan, guru dapat memberikan variasi pemanasan dengan memodifikasi permainan tradisional. 
Salah satu permainan tradisional yang dapat dilakukan sebagai pemanasan adalah alip patung dengan 
tambahan alat berupa bola plastik yang dijepit diantara kedua mata kaki. Dengan melakukan pemanasan 
permainan tradisional ini, hasilnya dapat meningkatkan fleksibilitas siswa dengan rata-rata sebesar 
37,83%. Untuk itu pemanasan dengan pendekatan permainan tradisional alip patung dapat dilakukan 
guru PJOK, sebagai alternatif variasi pemanasan di sekolah.  
 
Kata kunci : Pemanasan, Permainan tradisional, Alip patung, Fleksibilitas.  
 
 

PENDAHULUAN 

Latar Belakang Masalah 

Pemanasan merupakan bagian tahapan aktifitas olahraga, selain latihan inti dan pendinginan. 

Pemanasan dilakukanan sebelum melakukan latihan inti, sementara pendinginan dilakukan setelah 

melakukan latihan inti. 

Pemanasan bertujuan untuk meregangkan otot dan persendian serta meningkatkan distribusi 

peredaran darah. Dengan regangnya otot dan persendian, peredaran darah akan semakin lancar, akan 

berdampak pada sistem kerja sirkulasi darah dari dari jantung ke seluruh tubuh akan lancar.  

Selanjutnya dengan lancarnya peredaran darah, maka distribusi oksigen dan sumber makanan 

yang merupakan bahan baku energi akan semakin lancar pula. Pembentukan sistem energi yang lancar 

akan membuat siswa akan lebih adaptif terhadap bentuk-bentuk latihan inti yang cepat dan berat. 

Pemanasan harus dilakukan secara bertahap dan terstruktur. Misalnya jika melakukan 

peregangan otot mulai dari atas (leher), maka kelanjutan geraknya harus pada bagian otot dan 

persendian yang terdekat dengan leher, misalnya bahu, punggung atau lengan.  

Banyak bentuk-bentuk pemanasan yang telah dibakukan dan dilaksanakan oleh para pakar 

olahraga. Seperti pemanasan statis, pemanasan dinamis dan pemanasan PNF (Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation). Semua tujuannya sama, untuk meningkatkan fleksibiltas otot dan persendian 

peserta latih atau siswa. 
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Namun, pada kenyataannya, siswa di sekolah kurang antusias dalam melakukan pemanasan. Hal 

ini disebabkan, siswa lebih menginginkan langsung pada materi inti. Hasrat siswa yang sering 

mengabaikan pelaksanaan pemanasan, harus segera diantisipasi. Guru telah mengantisipasinya dengan 

cara penekanan perintah pada siswa untuk melakukan pemanasan. Namun kenyataannya, pemanasan 

masih menjadi beban bagi siswa. Guru perlu melakukan bentuk-bentuk pemanasan yang dapat diminati 

oleh siswa. 

Guru harus memberikan penjelasan yang lebih detail lagi kepada siswa tentang pentingnya 

pemanasan. Guru dapat menjelaskan dampak yang akan dihadapi jika siswa tidak melakukan 

pemanasan. Guru juga harus memiliki alternatif bentuk pemanasan lain, yang dapat diminati siswa.  

Salah satu bentuk alternatif pemanasan yang penulis tawarkan adalah pemanasan dengan 

permainan tradisional yang dimodifikasi. Walaupun bentuknya permainan tradisional, namun praktiknya 

tetap harus dimodifikasi dengan kondisi siswa yang kekinian. Dengan cara apa memodifikasinya? Tentu 

dengan menggunakan alat yang sangat mereka gandrungi yakni bola, baik bola kaki, basket atau voli. 

Dengan modifikasi ini, siswa diharapkan dapat melakukan pemanasan dengan tekun sekaligus 

gembira, karena melakukan pemanasan dalam bentuk permainan tradisional yang dimodifikasi dan tentu 

akan sangat menyenangkan. 

 
Tujuan  

Penelitian ini bertujuan sebagai berikut : 

a. Untuk mencari bentuk alternatif pemanasan yang dapat diminati siswa dan dapat dilakukan tanpa 

mengurangi esensi tujuan dari pemanasan. 

b. Untuk mengembangkan variasi pemanasan yang lebih menarik bagi siswa, sehingga pemanasan tidak 

menjadi penghambat dalam pembelajaran PJOK di sekolah. 

c. Menambah varian pemanasan yang dapat dikembangkan di sekolah-sekolah lainnya. 

Hakikat Pemanasan 

Sebelum melakukan aktifitas olahraga, sebaiknya siswa melakukan pemanasan terlebih dahulu. 

Pemanasan dilakukan sebagai upaya untuk melakukan penyesuaian kondisi tubuh dari posisi kerja 

normal menuju kondisi tubuh yang akan berolahraga. Seperti yang diutarakan oleh Harsono (1988:147) 

“Umumnya latihan dimulai dengan warm-up, disusul dengan latihan yang makin lama makin intensif, dan 

kemudian pada akhir latihan ada suatu masa warm-down atau cooling-off.” 

 Dari uraian di atas dapat dijelaskan bahwa tahapan latihan harus dimulai dengan warm-up atau 

pemanasan, latihan inti dan pendinginan atau colling-off. Tahapan ini tidak boleh dibolak-balik urutannya 

atau ditinggalkan salah satu tahapannya. Hal tersebut akan menyebabkan latihan olahraga yang 

dilakukan tidak akan mencapai target yang diinginkan. 
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 Definisi lainnya mengenai pemanasan dikutip dari carapedia.com “Pemanasan olahraga 

merupakan gerakan peregangan dan pelemasan sebelum melakukan latihan atau olahraga utama 

sehingga otot-otot tubuh meregang dan lemas sehingga ketika melakukan olahraga/ latihan utama tidak 

mengalami kram atau kejang otot.” 

 Gerakan meregangkan dan melemaskan otot-otot dan persendian biasanya dilakukan dalam 

bentuk latihan felksibility. Makanya latihan fleksibility dilakukan dua kali dalam sekali latihan yakni pada 

saat pemanasan maupun saat pendinginan. 

 Hal tersebut sebagaimana yang diutarakan oleh Akhmad (2013:102) “Fleksibilitas harus selalu 

dilatihkan minimal dua kali setiap sesi latihan, yaitu pada saat pemanasan (warm-up) dan pada saat 

pendinginan (colling down).” 

 Dari kutipan di atas dapat dijelaskan bahwa komponen biomotor yang dilatih pada saat 

pemanasan adalah ditekankan pada fleksibilitas. Kenapa harus komponen biomotor fleksibilitas? Karena 

menurut Akhmad (2013:101) “Kualitas fleksibilitas seseorang akan berpengaruh terhadap komponen-

komponen biomotor lainnya.” 

 Apa saja keuntungan bagi siswa yang memiliki kualitas fleksibilitas yang baik? Menurut Akhmad 

(2013:101) adalah “1) Akan memudahkan siswa dalam menampilkan kemampuan gerak dan 

keterampilan, 2) Menghindarkan siswa dari kemungkinan akan terjadinya atau mendapatkan cedera pada 

saat melakukan aktifitas fisik, 3) Memungkinkan siswa untuk dapat melakukan gerak yang ekstrim, 4) 

memperlancar aliran darah sehingga sampai pada serabut otot.” 

 Dari uraian di atas dapat dijelaskan bahwa dengan memiliki fleksibilitas yang baik, maka siswa 

akan lebih mudah dalam melakukan keterampilan gerak yang lebih sulit, terhindar dari cedera dan 

memperlancar aliran darah. Oleh karena itu, fleksibilitas merupakan unsur dasar yang harus ditingkatkan 

dan dipelihara, terutama pada kalangan siswa saat berolahraga. 

 Dalam pembahasan fleksibilitas akan mencakup dua hal yang saling berhubungan satu dengan 

lainnya, yakni kelentukan dan kelenturan. Seperti yang diutarakan Akhmad (2013:101) “Kelentukan terkait 

erat dengan keadaan fleksibilitas antara tulang dan persendian, sedangkan kelenturan terkait erat dengan 

keadaan fleksibilitas antara tingkat elastisitas otot, tendo dan ligamen.” 

 
Hakikat Permainan Tradisional 

Menurut Kurniati (2011) dalam www.indonesiastudents.com “Permainan tradisional adalah 

permainan yang dilakukan sebagai hasil pengendalian budaya yang di dalam prosesnya terdapat nilai-

nilai pendidikan. Nilai pendidikan ini menjadi salah satu unsur pengenalan dalam dunia anak yang lebih 

dekat dengan masyarakat.” 
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Dominggos, dkk. (2013) dalam www.indonesiastudents.com menambahkan “Permainan tradisional 

adalah salah satu jenis ragam permainan kreatif yang berfungsi melatih anak untuk fokus, melatih anak 

untuk memberi penghargaan kepada ketercapaian seorang teman, serta melatih anak untuk percaya diri.” 

 
METODE PENELITIAN 

1. Desain Penelitian 

Desain yang dilaksanakan pada penelitian ini adalah one group pretest-post test design. Pada 

desain ini terdapat pre test sebelum diberi perlakuan. Hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat, karena 

dapat membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan. Desain ini dapat digambarkan sebagai 

berikut : 

O1 X O2 ; dimana O1 = nilai pre test dan O2 = nilai post test. 

Pengaruh pemanasan terhadap peningkatan fleksibilitas siswa = (O2 – O1). 

 
2. Tempat dan Waktu 

Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 39 Medan jl. Young Panah Hijau Medan Marelan 

Medan. Penelitian dilaksanakan sejak tanggal 15 Agustus – 12 September 2018. 

 
3. Populasi dan Sampel 

Populasi siswa SMP Negeri 39 Medan berjumlah 720 orang. Yang menjadi sampel penelitian 

berjumlah 40 orang. 

 
4. Teknik Pengukuran Data 

Teknik yang digunakan untuk mengukur data fleksibiltas adalah dengan melakukan tes Sit and Reach. 

 
5. Analisis Data 

Analisis data merupakan kegiatan setelah data dari seluruh sampel terkumpul. Kegiatan dalam 

analisis data adalah : mengelompokkan data berdasarkan variabel dan jenis sampel, mentabulasi data 

berdasarkan variabel dari seluruh sampel, menyajikan data tiap variabel yang diteliti. (Sugiyono, 2015) 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Pemaparan Data (tes sit and reach) 

Jumlah sampel : 39 orang ; laki-laki = 20 orang ; perempuan ; 19 orang 

Jenis Tes Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang Sekali Jumlah 

Tes Awal 0 0 3 9 27 39 

Tes Akhir 0 0 5 12 22 39 

 
Rata-rata tes awal = 2,95 
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Rata-rata tes akhir = 4,74 

Peningkatan rata-rata = 37,83% 

 
2. Pembahasan Hasil Penelitian 

Dari pemaparan data diatas dapat dijelaskan bahwa pemanasan dengan permainan tradisional 

alip patung dapat meningkatkan fleksibiltas siswa. Dimana data rata-rata tes awal = 2,95 dan rata-rata tes 

akhir = 4,74%, sehingga rata-rata peningkatan fleksibilitas siswa sebesar 37,83%. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

1. Kesimpulan 

a. Guru dapat melakukan model alternatif permainan tradisional untuk memotivasi siswa dalam 

melakukan pemanasan. 

b. Pemanasan dengan permainan tradisional alip patung yang dimodifikasi dapat meningkatkan 

fleksibilitas siswa. 

2. Saran 

a. Pemanasan dengan permainan tradisional alip patung yang dimodifikasi dapat dilaksanakan di 

sekolah sebagai alternatif pemanasan. 

b. Pemanasan dengan permainan tradisional alip patung yang dimodifikasi sebaiknya digunakan di 

sekolah, karena dapat meningkatkan fleksibilitas siswa. 
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