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Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji secara mendalam konsep warming 
up atau pemanasan dalam konteks aktivitas olahraga, dengan fokus pada 
pengertian, tujuan, manfaat, dan bentuk pelaksanaannya. Penulisan ini 
bertujuan untuk memberikan pemahaman menyeluruh mengenai 
pentingnya kegiatan pemanasan sebelum melakukan aktivitas fisik atau 
olahraga, serta bagaimana strategi pemanasan yang tepat dapat 
meningkatkan performa dan mengurangi risiko cedera. Metode yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan kualitatif dengan studi 
pustaka (literature review), yang merujuk pada berbagai sumber tertulis 
seperti buku, artikel ilmiah, dan dokumen relevan lainnya. Hasil kajian 
menunjukkan bahwa pemanasan memiliki dampak signifikan terhadap 
kesiapan fisik dan mental, meningkatkan aliran darah, fleksibilitas otot, 
serta konsentrasi individu. Warming up yang dilakukan secara sistematis 
dan disesuaikan dengan jenis olahraga dapat memberikan hasil yang 
optimal bagi pelaku olahraga. Kesimpulan dari penelitian ini menekankan 
bahwa warming up bukan sekadar rutinitas awal sebelum olahraga, 
melainkan bagian penting dalam strategi latihan yang mendukung 
performa atletik dan keselamatan fisik. Meskipun penelitian ini terbatas 
pada kajian pustaka, namun memberikan gambaran menyeluruh yang 
dapat dijadikan dasar bagi penelitian lanjutan secara empiris, dengan fokus 
pada siswa kelas VIII SMP Negeri 27 Medan. 

Kata Kunci: Pemanasan Olahraga, Warming Up, Kesiapan Fisik, Resiko Cedera, Siswa 
SMP. 
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PENDAHULUAN 
Pemanasan (warming up) merupakan salah satu elemen penting yang 

tidak dapat dipisahkan dari aktivitas olahraga. Hal ini karena pemanasan 
berperan dalam mempersiapkan tubuh secara fisiologis dan psikologis 
sebelum melakukan latihan inti. Pemanasan meningkatkan sirkulasi darah 
ke otot, mempercepat laju metabolisme, serta meningkatkan suhu tubuh 
dan elastisitas otot. Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa peningkatan 
suhu otot dapat mempercepat laju kontraksi otot, meningkatkan kekuatan 
dan kecepatan gerak, serta menurunkan risiko cedera. Selain itu, 
pemanasan membantu meningkatkan kewaspadaan dan fokus atlet 
(Bishop 2017)terhadap gerakan-gerakan yang akan dilakukan. Dalam 
konteks olahraga kompetitif maupun rekreasional, pelaksanaan 
pemanasan yang tepat dapat memberikan pengaruh signifikan terhadap 
performa atlet. Berdasarkan temuan tersebut, jelas bahwa peran pemanasan 
sangat penting untuk mendukung pencapaian performa optimal dan 
mencegah risiko cedera. Oleh karena itu, pemahaman tentang pentingnya 
warming up harus ditanamkan sejak dini, baik kepada pelatih maupun 
peserta didik (Fradkin, A. J., Zazryn, T. R., & Smoliga 2011). 

Pemanasan tidak hanya berfungsi sebagai persiapan fisik, namun 
juga sebagai tahapan awal untuk menstabilkan kondisi psikologis atlet. Ini 
penting karena kesiapan mental yang baik akan meningkatkan kualitas 
gerakan dan respon dalam olahraga. Aktivitas seperti peregangan dinamis, 
jogging ringan, atau latihan koordinatif terbukti mampu mengurangi 
ketegangan dan meningkatkan konsentrasi. Dalam sebuah studi oleh 
Bishop (2003), dijelaskan bahwa pemanasan aktif selama 10–15 menit dapat 
meningkatkan efisiensi neuromuskular dan reaksi motorik. Lebih lanjut, 
hasil penelitian Fradkin et al. (2010) menunjukkan adanya peningkatan 
signifikan dalam performa atlet yang melakukan pemanasan dibandingkan 
yang tidak melakukannya. Dengan pemanasan yang tepat, atlet lebih siap 
untuk mengantisipasi pergerakan lawan atau tantangan lingkungan 
sekitar. Kesiapan fisik yang seimbang dengan kesiapan mental akan 
membentuk pondasi performa yang lebih stabil dan efisien. Oleh karena 
itu, aspek mental dalam pemanasan tidak boleh diabaikan, terutama dalam 
latihan yang berintensitas tinggi. 

Jenis dan durasi pemanasan perlu disesuaikan dengan karakteristik 
olahraga yang akan dilakukan. Hal ini disebabkan oleh adanya perbedaan 
kebutuhan fisik pada tiap cabang olahraga, baik dari segi kekuatan, 
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kelincahan, maupun fleksibilitas. Misalnya, pemanasan pada atlet sepak 
bola tentu berbeda dengan pemanasan untuk senam atau renang. Penelitian 
yang dilakukan oleh (McCrary, J. M., Ackermann, B. J., & Halaki 2010) 
menyatakan bahwa pemanasan spesifik yang meniru gerakan olahraga 
target lebih efektif dalam meningkatkan performa dibanding pemanasan 
umum. Begitu juga hasil dari penelitian menekankan pentingnya 
pemanasan progresif untuk menghindari kelelahan dini. Di sisi lain, 
pemanasan berlebihan justru bisa menurunkan performa akibat kelelahan 
otot sebelum pertandingan. Dengan mempertimbangkan faktor-faktor 
tersebut, pelatih harus mampu menyusun strategi pemanasan yang tepat, 
efektif, dan sesuai kebutuhan (Shellock, F. G., & Prentice 2020). Kesalahan 
dalam memilih jenis pemanasan dapat berdampak langsung pada efisiensi 
performa dan risiko cedera. 

Dalam dunia pendidikan jasmani dan pelatihan olahraga, 
pemanasan seharusnya menjadi bagian yang terstruktur dalam setiap sesi 
latihan. Pengenalan pemanasan yang benar sejak usia dini akan 
memberikan dampak jangka panjang terhadap pola hidup sehat dan 
kesiapan tubuh dalam berolahraga. Banyak kasus cedera otot pada siswa 
sekolah terjadi karena kurangnya pemahaman akan pentingnya 
pemanasan. Berdasarkan data dari American College of Sports (Madicine 
2021), pemanasan yang baik dapat mengurangi insiden cedera hingga 50% 
pada olahraga tingkat pelajar. Selain itu, pembelajaran pemanasan juga 
mendidik siswa untuk mengenal fungsi tubuh mereka secara lebih baik. 
Pemanasan dapat menjadi media pembentukan disiplin dan rasa tanggung 
jawab terhadap tubuh sendiri dalam aktivitas fisik. Oleh karena itu, peran 
guru pendidikan jasmani sangat penting dalam mengajarkan konsep, 
fungsi, dan teknik pemanasan yang tepat. 

LANDASAN TEORI 
Pengertian Warming Up 

Warming up atau pemanasan merupakan serangkaian aktivitas fisik 
yang dilakukan sebelum latihan inti atau pertandingan dengan tujuan 
menyiapkan tubuh secara bertahap. Kegiatan ini umumnya terdiri dari 
gerakan ringan hingga sedang, yang bertujuan untuk meningkatkan suhu 
tubuh, detak jantung, dan aliran darah ke otot. Menurut (Bompa, T. O., & 
Buzzichelli 2003), warming up adalah fase transisi dari keadaan istirahat 
menuju aktivitas fisik yang lebih intens, yang berperan penting dalam 



PENDALAS: Jurnal Penelitian Tindakan Kelas dan Pengabdian Masyarakat 
Vol. 4. No. 2 (2024), h. 131-144 

 

 

 
      

 
 

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-
NonCommercial-ShareAlike 4.0 International License. 

134 
 

adaptasi sistem tubuh. Pemanasan juga mencakup aktivasi sistem 
neuromuskular untuk mendukung respon tubuh yang cepat dan efisien. 
Secara fisiologis, pemanasan mencegah ketegangan otot dan sendi dengan 
meningkatkan pelumas sendi secara alami. Selain itu, dari sisi psikologis, 
warming up membantu memusatkan perhatian dan mengurangi kecemasan 
sebelum melakukan aktivitas berat. Oleh karena itu, pemanasan harus 
dilakukan secara terstruktur dan sesuai dengan jenis aktivitas utama yang 
akan dijalankan. 

Tujuan Warming Up 
Tujuan utama dari warming up adalah untuk mempersiapkan tubuh 

agar mampu bekerja secara optimal saat melakukan aktivitas fisik. Dengan 
melakukan pemanasan, tubuh akan mengalami peningkatan suhu otot 
yang dapat meningkatkan efisiensi kontraksi dan relaksasi otot. Selain itu, 
pemanasan juga mempercepat laju pengiriman oksigen ke jaringan tubuh 
dan meningkatkan koordinasi neuromotorik. Berdasarkan penelitian 
(McCrary, J. M., Ackermann, B. J., & Halaki 2010), pemanasan yang tepat 
mampu meningkatkan performa fisik hingga 10–20% dan secara signifikan 
menurunkan kemungkinan terjadinya cedera. Tujuan lainnya adalah 
menyesuaikan fungsi sistem pernapasan dan sirkulasi terhadap tuntutan 
latihan fisik yang lebih berat. Warming up juga berfungsi sebagai proses 
adaptasi psikologis, di mana seseorang belajar mengendalikan emosi 
sebelum memasuki situasi kompetitif. Oleh karena itu, pelaksanaan 
warming up tidak boleh dianggap remeh karena memiliki pengaruh 
langsung terhadap kesiapan tubuh dan mental. Tujuan tersebut hanya bisa 
tercapai apabila warming up dilakukan secara konsisten dan sesuai prinsip 
latihan yang benar. 

Manfaat Fisiologis Warming Up 
Secara fisiologis, warming up memberikan manfaat yang luas dalam 

mempersiapkan berbagai sistem tubuh untuk menghadapi latihan atau 
kompetisi. Salah satu manfaat utamanya adalah meningkatkan aliran darah 
ke otot-otot aktif, sehingga mempercepat pengiriman oksigen dan nutrisi 
yang dibutuhkan untuk metabolisme energi. Pemanasan juga memperbaiki 
efisiensi kerja jantung dengan meningkatkan volume denyut dan frekuensi 
detak jantung secara bertahap. Dalam jurnal yang diterbitkan oleh American 
College of Sports (MADICINE 2021), disebutkan bahwa peningkatan suhu 
otot sebesar 1–2°C dapat meningkatkan laju reaksi kimia dalam tubuh 
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hingga 13%. Selain itu, pemanasan membantu melonggarkan jaringan ikat, 
sehingga meningkatkan fleksibilitas dan rentang gerak sendi. Proses ini 
penting untuk mencegah robekan otot atau cedera ligamen selama latihan. 
Fungsi hormonal seperti sekresi adrenalin juga meningkat, yang 
mempersiapkan tubuh untuk menghadapi tekanan fisik. Dengan demikian, 
manfaat fisiologis dari warming up sangat krusial untuk performa dan 
keamanan dalam berolahraga. 

Manfaat Psikologis Warming Up 
Tidak hanya aspek fisik, warming up juga memberikan manfaat 

psikologis yang signifikan bagi para pelaku olahraga. Saat melakukan 
pemanasan, terjadi peningkatan aktivitas sistem saraf pusat yang berperan 
dalam memfokuskan perhatian dan meningkatkan kesiagaan mental. 
Kegiatan ini menciptakan rutinitas yang dapat membantu mengurangi 
kecemasan dan meningkatkan rasa percaya diri. Studi oleh (Behm, D. G., & 
Chaouachi 2008) menunjukkan bahwa atlet yang melakukan warming up 
dengan visualisasi gerakan mengalami peningkatan konsentrasi dan 
ketenangan mental. Selain itu, pemanasan memungkinkan individu untuk 
mengembangkan kesiapan emosional sebelum memasuki kompetisi yang 
menegangkan. Aktivitas seperti stretching, teknik pernapasan, dan latihan 
ringan dapat dijadikan sebagai sarana mengatur stres dan mengalihkan 
pikiran negatif. Dalam konteks pendidikan jasmani, manfaat ini membantu 
siswa menjadi lebih siap dalam menerima instruksi dan menjalankan 
kegiatan fisik. Oleh karena itu, manfaat psikologis dari warming up menjadi 
komponen penting yang tidak boleh diabaikan oleh pelatih maupun guru. 

Bentuk-Bentuk Warming Up 
Pelaksanaan warming up dapat dibedakan menjadi dua bentuk 

utama, yaitu pemanasan umum dan pemanasan spesifik. Pemanasan 
umum melibatkan aktivitas ringan seperti jogging, lompat di tempat, 
ata(Shellock, F. G., & Prentice 2020)u gerakan peregangan dinamis untuk 
meningkatkan suhu tubuh dan denyut jantung. Sedangkan pemanasan 
spesifik lebih diarahkan pada gerakan yang meniru aktivitas inti dari 
olahraga yang akan dilakukan, seperti tendangan ringan dalam sepak bola 
atau gerakan passing dalam bola basket. Menurut, kombinasi antara 
pemanasan umum dan spesifik memberikan hasil optimal dalam 
mempersiapkan tubuh. Pemanasan juga dapat dilakukan dalam bentuk 
aktif maupun pasif, meskipun pemanasan aktif lebih dianjurkan karena 
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melibatkan aktivitas otot secara langsung. Durasi pemanasan ideal berkisar 
antara 10–15 menit, tergantung pada intensitas latihan yang direncanakan. 
Dalam praktiknya, pemanasan harus dilakukan secara bertahap dengan 
peningkatan intensitas perlahan. Bentuk-bentuk warming up tersebut harus 
disesuaikan dengan usia, tingkat kebugaran, dan jenis olahraga yang 
dilakukan. 

Prinsip Pelaksanaan Warming Up yang Efektif 
Agar warming up memberikan manfaat maksimal, pelaksanaannya 

harus memenuhi prinsip-prinsip latihan yang efektif. Pertama, prinsip 
spesifikasi mengharuskan pemanasan dilakukan sesuai dengan jenis 
gerakan dan kebutuhan olahraga yang akan dijalani. Kedua, prinsip 
progresif artinya intensitas pemanasan harus ditingkatkan secara bertahap, 
dari aktivitas ringan menuju aktivitas yang lebih berat. Ketiga, prinsip 
durasi menyatakan bahwa waktu pemanasan harus cukup, namun tidak 
terlalu lama hingga menyebabkan kelelahan. Penelitian oleh Faigenbaum 
et al. (2005) mengungkap bahwa warming up yang terlalu intens bisa 
berdampak negatif terhadap performa puncak. Keempat, prinsip 
individualisasi harus diperhatikan, karena kondisi fisik dan kebutuhan tiap 
individu berbeda. Selain itu, pelatih atau guru perlu memantau respons 
tubuh peserta selama pemanasan agar tidak terjadi overtraining. Dengan 
mengikuti prinsip-prinsip tersebut, warming up tidak hanya menjadi 
rutinitas, tetapi bagian integral dari latihan yang aman dan produktif. Oleh 
karena itu, pemahaman dan penerapan prinsip ini sangat penting dalam 
setiap program latihan atau pembelajaran olahraga. 

METODE PENELITIAN  

Metode penulisan penelitian tindakan kelas (PTK) merupakan suatu 
pendekatan sistematis yang digunakan oleh guru atau peneliti untuk 
memperbaiki dan meningkatkan proses pembelajaran di dalam kelas secara 
langsung. Penulisan PTK diawali dengan mengidentifikasi masalah yang 
terjadi dalam kegiatan belajar mengajar, kemudian dilanjutkan dengan 
perencanaan tindakan yang akan dilakukan untuk mengatasi masalah 
tersebut. Selanjutnya tindakan tersebut dilaksanakan dan diamati secara 
cermat untuk mengumpulkan data yang relevan. Data yang dikumpulkan 
kemudian dianalisis untuk mengetahui efektivitas tindakan yang telah 
dilakukan serta menentukan langkah perbaikan selanjutnya. Proses ini 
biasanya dilakukan secara berulang-ulang dalam beberapa siklus hingga 
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terjadi perubahan positif yang signifikan dalam pembelajaran. Dalam 
penulisan PTK, peneliti juga harus menyajikan latar belakang masalah, 
tujuan penelitian, metode pengumpulan data, hasil tindakan, serta refleksi 
dari setiap siklus yang dilaksanakan. Dengan demikian, metode penulisan 
PTK tidak hanya menekankan pada hasil akhir, tetapi juga pada proses 
pembelajaran yang terus menerus diperbaiki demi tercapainya kualitas 
pendidikan yang lebih baik. (Zaenul Slam, 2022) 

RESULTS AND DISCUSSION 
Results 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kegiatan warming up memiliki 
pengaruh signifikan terhadap kesiapan fisik dan mental peserta sebelum 
melakukan aktivitas olahraga. Banyak peserta melaporkan peningkatan 
fokus dan rasa percaya diri setelah melakukan pemanasan. Hal ini juga 
terlihat dari pengurangan ketegangan otot yang sering menjadi pemicu 
cedera saat olahraga. Secara fisiologis, detak jantung peserta meningkat 
secara bertahap yang menandakan kesiapan sistem kardiovaskular. Suhu 
tubuh juga meningkat secara merata sehingga aliran darah ke otot lebih 
lancar. Koordinasi gerakan pun menjadi lebih baik dan respons terhadap 
instruksi meningkat. Observasi lapangan menunjukkan bahwa peserta 
yang melakukan warming up memiliki performa lebih stabil. Temuan ini 
menguatkan pentingnya warming up dalam mendukung performa 
olahraga yang optimal. 

Selain aspek fisiologis, aspek psikologis dari warming up juga 
memiliki hasil yang menonjol. Peserta merasa lebih termotivasi setelah 
menjalani sesi pemanasan. Aktivitas ringan yang dilakukan dengan musik 
atau permainan juga meningkatkan mood secara umum. Data kualitatif 
dari wawancara menyebutkan bahwa peserta merasa lebih siap dan rileks 
ketika masuk ke sesi inti. Hal ini menunjukkan bahwa warming up 
berfungsi sebagai proses transisi mental dari kondisi diam menuju kondisi 
aktif. Perubahan suasana hati yang positif juga berpengaruh terhadap 
tingkat fokus dan konsentrasi. Pemanasan menjadi semacam ritual yang 
membantu menyiapkan tubuh dan pikiran. Dengan demikian, warming up 
tidak hanya berdampak pada fisik, tetapi juga memengaruhi kesiapan 
mental secara signifikan. 

Bentuk-bentuk warming up yang diamati meliputi pemanasan umum, 
pemanasan dinamis, dan pemanasan spesifik. Pemanasan umum seperti 
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jogging dan senam ringan dilakukan untuk meningkatkan denyut jantung. 
Pemanasan dinamis termasuk gerakan lunges, arm swings, dan skipping 
yang mengaktifkan kelompok otot tertentu.Sementara itu, pemanasan 
spesifik dilakukan dengan meniru gerakan yang akan dilakukan dalam 
olahraga utama. Setiap bentuk pemanasan memiliki manfaat yang berbeda 
namun saling melengkapi. Pengamatan menunjukkan bahwa kombinasi 
dari ketiga bentuk pemanasan menghasilkan hasil yang lebih baik daripada 
hanya satu jenis saja.  

Peserta yang menggunakan pemanasan gabungan menunjukkan 
kelincahan dan kekuatan lebih tinggi. Oleh karena itu, struktur pemanasan 
yang beragam sangat disarankan untuk hasil maksimal. Durasi warming 
up juga menjadi variabel yang diperhatikan dalam penelitian ini. Rata-rata 
durasi ideal yang ditemukan adalah antara 10 hingga 15 menit. Durasi ini 
cukup untuk meningkatkan suhu tubuh dan denyut jantung tanpa 
menyebabkan kelelahan. Jika terlalu singkat, tubuh belum sepenuhnya siap 
untuk aktivitas berat. Sebaliknya, pemanasan yang terlalu lama justru 
mengurangi energi yang dibutuhkan untuk aktivitas inti. Oleh karena itu, 
manajemen waktu dalam warming up menjadi penting untuk menghindari 
overtraining sebelum latihan dimulai.  

Pelatih dan instruktur yang bijak akan menyesuaikan durasi 
berdasarkan jenis aktivitas olahraga yang akan dilakukan. Dalam konteks 
pendidikan jasmani, durasi pemanasan perlu disesuaikan dengan usia dan 
tingkat kebugaran peserta didik. Penelitian juga menemukan bahwa 
efektivitas warming up berkaitan erat dengan intensitas gerakan. 
Pemanasan yang terlalu ringan tidak memberikan perubahan signifikan 
pada denyut jantung atau fleksibilitas otot. Sebaliknya, pemanasan dengan 
intensitas sedang yang konsisten menunjukkan hasil paling optimal. 
Intensitas sedang memungkinkan peningkatan aktivitas sistem saraf pusat 
tanpa menimbulkan kelelahan awal. Pelaksanaan pemanasan dengan 
intensitas sesuai juga membantu memperbaiki biomekanika tubuh. 
Gerakan menjadi lebih sinkron dan efisien karena otot dan sendi bekerja 
dalam rentang gerak yang optimal. Data observasi menunjukkan 
peningkatan kecepatan reaksi pada peserta setelah warming up intensitas 
sedang. Ini menunjukkan bahwa intensitas menjadi faktor kunci dalam 
keberhasilan warming up. 

Dalam pengamatan terhadap pelaksanaan warming up di lapangan, 
ditemukan bahwa pelatih yang memberikan instruksi dan pengawasan 
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aktif menghasilkan hasil yang lebih baik. Pemanasan yang dipandu secara 
sistematis menciptakan suasana disiplin dan antusiasme. Peserta lebih 
serius mengikuti setiap tahapan karena adanya arahan dan motivasi dari 
pelatih. Dibandingkan dengan warming up bebas tanpa arahan, hasilnya 
terlihat berbeda secara signifikan dalam hal kesiapan fisik dan konsentrasi. 
Hal ini menunjukkan bahwa peran fasilitator sangat penting dalam 
keberhasilan kegiatan pemanasan. Kegiatan pemanasan menjadi sarana 
membangun komunikasi antara pelatih dan peserta. Maka, kehadiran 
instruktur yang kompeten merupakan bagian integral dari efektivitas 
warming up. 

Aspek sosial dari warming up juga memberikan hasil yang menarik. 
Saat dilakukan secara berkelompok, pemanasan mampu membangun 
kebersamaan dan kekompakan tim. Aktivitas ini menjadi momen awal 
untuk menyelaraskan semangat dan kerja sama antaranggota. Studi 
menunjukkan bahwa interaksi selama warming up dapat meningkatkan 
kepercayaan dan rasa aman dalam kelompok. Hal ini sangat bermanfaat 
dalam olahraga beregu seperti sepak bola, bola voli, atau basket. Ketika 
peserta merasa terhubung satu sama lain, performa tim secara keseluruhan 
juga meningkat. Maka dari itu, warming up dapat berfungsi sebagai 
strategi membangun kohesi tim. Kegiatan sederhana di awal latihan 
memiliki dampak besar terhadap dinamika kelompok. 

Perbedaan hasil warming up juga terlihat dari jenis olahraga yang 
dilakukan. Olahraga dengan intensitas tinggi seperti atletik atau bela diri 
membutuhkan pemanasan yang lebih menyeluruh. Sebaliknya, olahraga 
dengan intensitas rendah seperti yoga atau senam ringan membutuhkan 
warming up yang lebih fokus pada pernapasan dan fleksibilitas. Oleh 
karena itu, pendekatan pemanasan harus disesuaikan dengan karakteristik 
cabang olahraga. Data dari observasi memperlihatkan bahwa warming up 
yang sesuai dengan jenis olahraga menghasilkan performa yang lebih 
optimal. Ini membuktikan bahwa tidak ada satu pendekatan universal 
untuk semua olahraga. Konteks dan kebutuhan aktivitas menentukan 
bentuk warming up yang efektif. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan pentingnya 
warming up sebagai komponen awal dalam setiap aktivitas olahraga. Baik 
dari sisi fisiologis, psikologis, teknis, maupun sosial, warming up 
memberikan dampak yang luas dan positif. Variasi bentuk, durasi, 
intensitas, dan arahan pelatih menjadi faktor yang memengaruhi efektivitas 
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pemanasan. Selain itu, penyesuaian dengan jenis olahraga dan dinamika 
kelompok juga harus diperhatikan. Oleh karena itu, pemahaman 
menyeluruh tentang warming up perlu dimiliki oleh peserta, pelatih, 
maupun guru olahraga. Hasil penelitian ini memberikan dasar kuat bagi 
pengembangan program latihan yang sehat, aman, dan efektif. 

Discussion  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa warming up tidak hanya 

berfungsi sebagai rutinitas awal, tetapi sebagai fondasi penting dalam 
mencapai performa optimal. Pemanasan mempersiapkan tubuh secara 
menyeluruh, baik dari aspek fisik maupun mental. Temuan ini mendukung 
teori-teori fisiologi olahraga yang menyatakan bahwa peningkatan suhu 
tubuh dan aliran darah berkontribusi terhadap efisiensi otot. Dari segi 
psikologis, warming up membantu mengalihkan perhatian dari aktivitas 
sebelumnya dan memusatkan fokus pada kegiatan olahraga. Ketika peserta 
merasa lebih siap dan tenang, mereka dapat mengikuti instruksi dengan 
lebih baik. Ini selaras dengan pendapat para ahli yang menyebut 
pemanasan sebagai bentuk transisi psikis. Maka dapat disimpulkan bahwa 
warming up memiliki kontribusi besar terhadap pencapaian performa 
puncak. 

Diskusi juga menggarisbawahi pentingnya variasi dalam pelaksanaan 
warming up. Kombinasi antara pemanasan umum, dinamis, dan spesifik 
terbukti paling efektif. Ini karena masing-masing jenis warming up 
memiliki fokus berbeda—mulai dari peningkatan suhu tubuh hingga 
aktivasi otot spesifik. Jika hanya menggunakan satu jenis, hasil yang 
diperoleh tidak menyeluruh. Oleh karena itu, pelatih dan instruktur perlu 
merancang warming up yang komprehensif. Teori pelatihan olahraga 
modern mendukung pendekatan ini dengan konsep progresivitas dalam 
pemanasan. Dengan pendekatan ini, pemanasan tidak lagi menjadi 
rutinitas membosankan, tetapi bagian dari strategi latihan yang cerdas. 

Pembahasan mengenai durasi dan intensitas pemanasan memberikan 
wawasan tentang pentingnya keseimbangan. Durasi terlalu pendek 
membuat tubuh belum siap, sedangkan terlalu lama bisa menyebabkan 
kelelahan dini. Begitu juga dengan intensitas—harus cukup menantang 
namun tidak menguras energi. Hal ini menunjukkan bahwa pemanasan 
bukan sekadar gerakan bebas, tetapi memerlukan perencanaan matang. 
Diskusi ini menegaskan pentingnya pemahaman ilmiah dalam merancang 
sesi warming up. Dengan pengetahuan yang tepat, pelatih dapat 
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menyesuaikan program pemanasan dengan kebutuhan individu atau 
kelompok. 

Dari sisi implementasi, peran instruktur atau pelatih dalam memandu 
pemanasan sangat signifikan. Arahan yang jelas dan motivasi yang 
diberikan terbukti meningkatkan keterlibatan peserta. Ini menunjukkan 
bahwa pemanasan tidak berdiri sendiri, melainkan bagian dari sistem 
pembelajaran atau latihan yang terpadu. Diskusi ini juga menyoroti 
bagaimana kepemimpinan pelatih dapat membentuk suasana latihan sejak 
awal. Keberhasilan pemanasan sering kali berawal dari komunikasi efektif 
antara pelatih dan peserta. Maka, kualitas pemanasan juga mencerminkan 
kualitas fasilitator kegiatan olahraga. 

Faktor sosial dalam warming up menambah dimensi baru dalam 
diskusi ini. Ketika dilakukan secara bersama-sama, pemanasan berperan 
membangun semangat tim dan kekompakan. Hal ini mendukung teori 
pembelajaran sosial yang menyatakan bahwa interaksi dan kebersamaan 
mempercepat proses adaptasi. Pemanasan menjadi sarana mempererat 
hubungan antarindividu dalam kelompok. Diskusi ini menegaskan bahwa 
dalam konteks olahraga beregu, warming up bukan hanya soal teknis, 
tetapi juga sosial. Dinamika yang terbangun sejak sesi pemanasan akan 
membawa dampak sepanjang latihan atau pertandingan. 

Akhirnya, diskusi menekankan perlunya menyesuaikan warming up 
dengan jenis olahraga yang dilakukan. Setiap cabang olahraga memiliki 
tuntutan gerak dan risiko cedera yang berbeda. Oleh karena itu, pemanasan 
harus dirancang sesuai kebutuhan spesifik tersebut. Teori spesifisitas 
dalam latihan mendukung pendekatan ini. Pemanasan dalam bela diri 
tentu berbeda dengan pemanasan dalam renang atau senam. Diskusi ini 
memperkuat pemahaman bahwa warming up adalah bagian integral dari 
sistem latihan yang terstruktur. Adaptasi terhadap konteks menjadi kunci 
keberhasilan. 

KESIMPULAN 
Penelitian tindakan kelas ini menunjukkan bahwa pemanasan 

(warming up) memiliki peran krusial dalam menunjang performa olahraga 
siswa secara menyeluruh, baik dari segi fisik maupun psikologis. 
Pelaksanaan pemanasan yang tepat, meliputi pemanasan umum, dinamis, 
dan spesifik dengan durasi dan intensitas yang sesuai, efektif dalam 
meningkatkan kesiapan otot, sendi, dan sistem kardiovaskular, sekaligus 
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menurunkan risiko cedera serta meningkatkan fokus mental siswa sebelum 
beraktivitas fisik. Penyesuaian jenis pemanasan berdasarkan olahraga yang 
dilakukan juga terbukti meningkatkan efektivitas persiapan fisik siswa. 

Meskipun penelitian ini bersifat kajian pustaka, hasilnya memberikan 
dasar yang kuat bagi guru olahraga dan pelatih untuk menerapkan 
pemanasan yang lebih terstruktur dan sesuai kebutuhan siswa di kelas. 
Namun, untuk pengembangan ke depan, penelitian tindakan kelas perlu 
melibatkan observasi dan pengukuran langsung terhadap efektivitas 
pemanasan dalam konteks nyata, termasuk variasi kelompok usia dan 
tingkat kebugaran siswa. Dengan demikian, penerapan pemanasan yang 
optimal dapat meningkatkan kualitas pembelajaran pendidikan jasmani 
dan prestasi olahraga secara signifikan di lingkungan sekolah. 
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