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PEMANASAN DALAM BENTUK PERMAINAN PADA 
PEMBELAJARAN PERMAINAN SEPAKBOLA DI 
SEKOLAH DASAR 

Oleh: Yudanto 
Dosen J u r u s a n Pend id ikan Olaharaga FIK UNY 

Abstrak 
Pemanasan me rupakan kegiatan awa l da l am 

setiap keg iatan o laharaga a tau da l am 
pembelajaran. Pemanasan akan member i kan kesan 
kepada s iswa terhadap keg iatan yang a k a n 
d i l a k u k a n ber ikutnya . D i da l am pembela jaran 
pe rma inan Sepakbo la d i Seko lah Dasar , h a r u s 
d i d a h u l u i dengan pemanasan . P emanasan yang 
d ibe r ikan da l am pembelajaran sepakbo la dapat 
d ikemas da l am bentuk pe rma inan . 

Pemanasan da l am bentuk pe rma inan i n i , a k a n 
member ikan kesan yang menar ik kepada s iswa, 
sehingga akan membuat s i swa siap secara f isik d a n 
menta l u n t u k meng ikut i kegiatan pembela jaran 
pe rma inan sepakbo la se lanjutnya. S a l a h sa tu 
contoh pemanasan da l am bentuk pe rma inan u n t u k 
pembelajaran pe rma inan sepakbola d i Seko lah 
Dasa r ada lah "Pe rma inan B e r b u r u Ki jang" . 
Pemanasan yang d i l a k u k a n se lama 10-15 meni t 
i n i , se la in ber tu juan u n t u k m en y i apkan f is ik d a n 
menta l s i swa j u g a mengembangkan t ekn ik dasar 
be rma in sepakbola. 
Kata kunci: P emanasan da l am B e n t u k Pe rma inan , 
Pembela jaran Sepakbo la d i Seko lah Dasa r 
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Permainan sepakbola merupakan sa lah sa tu pe rma inan bola 

besar yang d ia jarkan d i Sekolah Dasar m u l a i da r i ke las IV-VI. 

Mater i pe rma inan sepakbola yang d ia ja rkan da l am mata 

pelajaran Pend id ikan J a s m a n i , O lahraga d a n Kesehatan , pada 

dasarnya m e r u p a k a n sarana yang d i g u n a k a n da l am proses 

pend id ikan . Mater i permainan sepakbola yang d ia jarkan d i 

Sekolah Dasar , ha rus d i s esua ikan dengan tahap 

pe r tumbuhan dan perkembangan anak. Mate r i pe rma inan 

sepakbola bagi s iswa Sekolah Dasar , h a r u s d ibe r i kan da l am 

bentuk yang berbeda. Ben tuk pe rma inan sepakbo la yang 

d iber ikan bagi s iswa Sekolah Dasar , t idak boleh d i s a m a k a n 

dengan bentuk mater i pe rma inan sepakbo la bagi orang 

dewasa. M e n u r u t Yuan i t a Nasut ion (2000: 68) menya takan 

bahwa sebe lum member ikan akt iv i tas f is ik a tau o lahraga 

yang sesuai bagi anak u s i a d in i (6-14 tahun) , seba iknya 

harus mengetahui dan d i sesua ikan dengan karakter i s t ik 

pe r tumbuhan dan perkembangan anak , ba ik p e r t u m b u h a n 

fisik, m a u p u n menta l emosionalnya. Leb ih lanjut m e n u r u t 

Agus Mahendra (2003) menyatakan b a h w a ruang l ingkup 

Pend id ikan J a s m a n i yang d i tawarkan d i seko lah dasar 

semestinya d ikembangkan be rdasarkan k e b u t u h a n anak-

anak, serta memperha t ikan beberapa per t imbangan 

d iantaranya: (1) dasar-dasar pengembangan program, (2) 
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pola p e r t u m b u h a n dan perkembangan anak , (3) dorongan 

dasar anak -anak , dan (4) karakter i s t ik ser ta m ina t anak . 

P e r m ^ n a n sepakbola yang d iber ikan bagi a n a k - a n a k a tau 

s iswa Seko lah Dasar seharusnya d ibe r ikan da l am ben tuk 

pe rma inan yang d i modi f ikasi . Lebih lanjut m e n u r u t G u s r i l 

(2004: 45) menya takan bahwa modi f ikas i o lahraga da l am 

Pend id ikan J a s m a n i sangat d ipe r lukan k h u s u s n y a bagi anak-

anak, ha l i n i d i ka r enakan anak -anak (siswa) secara fisik d a n 

emosional b e lum matang, j i k a d i band ingkan dengan orang 

dewasa. 

Pada dasarnya da l am setiap proses pembela jaran 

cabang o lahraga ba ik da lam cabang o lahraga senam, atletik, 

m a u p u n pe rma inan , se la lu d iawal i dengan pemanasan . 

Pemanasan berguna u n t u k menghanga tkan s u h u otot, 

me lanca rkan a l i ran da rah dan memperbanyak m a s u k n y a 

oksigen ke da l am t u b u h , memperba ik i k o n t r a k s i otot dan 

kecepatan gerak reflek, juga u n t u k mencegah kejang otot. 

Pemanasan sebagai awal kegiatan da l am setiap pembelajaran 

olahraga. D i da l am pembelajaran, p emanasan member ikan 

peranan yang amat pent ing u n t u k membawa a n a k a tau 

m e n a n a m k a n kesan per tama kepada s i swa tentang a p a yang 

a k a n d i l a k u k a n pada in t i pembelajaran. 
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D i da l am pembelajaran pe rma inan sepakbola d i 

Sekolah Dasar , t idak ada sa lahnya seorang g u r u member ikan 

pemanasan "pada s i swanya da l am bentuk pemanasan lar i 

mengeli l ingi lapangan, k e m u d i a n d i l an ju tkan gerakan 

peregangan (gerakan statis), d a n gerakan d inamis . Ben tuk 

pemanasan seperti i n i tentu member ikan kesan pada 

s iswanya. M e n u r u t Joe Luxbacher (2004: 1) menya takan 

bahwa pemanasan da l am sepakbola, yang menggunakan 

bentuk pemanasan tradis ional , seperti keg iatan peregangan 

a tu bentuk pemanasan jumping jack, sit up, push up dan kne 

bend, akan terasa k u r a n g m e n i m b u l k a n gereget/minat da lam 

mengikut i l a t ihan. Kond i s i s emacam i n i h a r u s l a h d ih indar i , 

agar se lama proses pembelajaran sepakbo la dapat d i i k u t i oleh 

s iswa dengan penuh keser iusan t idak bosan , sehingga tu juan 

pembelajaran yang d i ing inkan dapat tercapai . 

HAKEKAT DAN TUJUAN PEMANASAN 

Pemanasan merupakan tahapan kegiatan yang 

d i l a k u k a n s iswa da l am meng iku t i s u a t u pembelajaran 

olahraga. Pemanasan memi lk i peran yang sangat pent ing bagi 

s iswa, sebe lum m a s u k da l am kegiatan in t i k e t i ka meng ikut i 

pembelajaran. M e n u r u t Len Krav i ts , (1997: 142) pemanasan 

ada lah pers iapan akt iv i tas per tama da r i l a t ihan olaharaga, 
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u n t u k mempers iapkan t u b u h m e l a k u k a n l a t ihan - l a t ihan yang 

lebih keras/berat ber ikutnya , dan berguna u n t u k mengurang i 

cederaK M e n u r u t Sukadiyanto (2005: 20) menya takan ada 

m i n i m a l empat macam kegiatan pada tahap pemanasan , 

ana tara l a in : (1) akt iv i tas yang ber tu juan u n t u k m e n a i k k a n 

s u h u badsm, (2) akt iv i tas peregangan (strectching), ba ik pasi f 

m a u p u n yang akt i f (kalestenik/bal ist ik) , (3) akt iv i tas senam 

k h u s u s cabang o laharaganya, dan (4) akt iv i tas gerak tekn ik 

cabang o laharaganya. 

Leb ih lanjut menuru t Tjaliek Soegiardo (1992: 111) 

menya takan bahwa pemanasan m e r u p a k a n pers iapan 

menjelang m e l a k u k a n aktiv i tas. P emanasan be rguna u n t u k 

mencegah cedera, d i samping i t u j u g a organ t u b u h p u n 

d ipers iapkan u n t u k menunjang akt iv i tas . P e r u b a h a n pada 

organ t u b u h yang mel iput i j an tung , p a r u - p a r u , otot d a n 

syaraf hanya bersifat sementara/sesaat d a n a k a n kemba l i lagi 

pada keadaan semula . D i l ihat dar i s u d u t fisiologis bahwa 

pemanasan berguna sekal i , sebab pemanasan akan 

m e n i m b u l k a n panas yang mengun tungkan kerja otot, j u m l a h 

asam laktat sedik i t menyebabkan p e m b u l u h da rah otot 

melebar, kada r C 0 2 m e n u r u n m e m a c u pe rnapasan agar siap 

d a n p e n u r u n a n kadar 0 2 dan panas m e m a c u j a n t u n g 

berdenyxit cepat d a n kuat . 
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Pemanasan sebe lum berolahraga dapat membuat : (1) 

men ingkatkan a l i ran da rah ke j a r ingan t u b u h sehingga otot 

lebih lentur, "(2) men ingka tkan peng i r iman oksigen dan nu t r i s i 

ke otot dengan men ingka tkan a l i ran da rah , (3) Meny i apkan 

otot u n t u k peregangan, (4) meny i apkan j a n t u n g u n t u k 

meningkatkan akt iv i tas, (5) meny i apkan secara menta l u n t u k 

olahraga yang a k a n d i l a k u k a n , d a n (6) membua t j a l u r syaraf 

ke otot s iap berolahraga, fhttp://victor-

health.blogspot.com/2008/ 10/olahraga-per lu-pemanasan-

dan.html) . Beberapa manfaat m e l a k u k a n pemanasan adalah 

sebagai ber ikut : (1) men ingka tkan s u h u t u b u h beserta 

jar ingan- jar ingannya. , (2) m e n a i k k a n a l i r an da rah mela lu i 

otot-otot aktif, (3) men ingka tkan detak j a n t u n g sehingga 

dapat mempers iapkan bekerjanya s is tem j a n t u n g dan 

pembu luh darah (cardiovaskular) , (4) m e n a i k k a n t ingkat 

energi yang d i ke lua rkan oleh metabol isme t u b u h , (5) 

men ingkatkan per tukaran (pengikatan) oks igen da l am 

hemoglobin, (6) men ingka tkan kecepatan per ja lanan s inya l 

saraf yang memer in tah gerakan t u b u h , (7) men ingka tkan 

efisiensi da l am proses reciprocal innervation, sehingga 

m e m u d a h k a n otot-otot be rkont raks i d a n r i l eks secara leb ih 

cepat dan efisien, (8) men ingka tkan kapas i tas ker ja f is ik atlet, 

(9) mengurangi adanya ketegangan pada otot, (10) 
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men ingka tkan kemampuan j a r ingan p en g h ubun g da l am 

gerakan memanjang atau meregang, d a n (11) terjadi 

p e n i n ^ a t a n kond i s i t u b u h atlet secara psikologis. 

http: / / mp.brawi jaya. a c id/ar t/04 -a r t i ke l3 .php 

M e n u r u t Joe Luxbacher (2004:1) menya takan bahwa 

pemanasan berguna u n t u k menghanga tkan s u h u otot, 

me lancarkan peredaran a l i ran da rah d a n memperbanyak 

a l i ran oksigen ke da l am t u b u h , memperba ik i k o n t r a k s i otot 

d a n kecepatan gerakan reflek, d a n j u g a u n t u k mencegah 

kejang otot. Leb ih lanjut menuru t B o m p a (1994) menya takan 

bahwa sebagai ak ibat dar i pemanasan ada lah : (1) s u h u t u b u h 

akan meningkat yang me rupakan sa lah sa tu faktor yang 

m e m u d a h k a n da l am la t ihan a t au per tand ingan, (2) 

pemanasan a k a n merangsang akt iv i tas s i s tem syaraf pusat 

yang mengkoord inas ikan s istem organisas i , d a n (3) 

mempercepat w a k t u reaks i motor ik d a n memperha t i kan 

koord inas i t u b u h . Oleh sebab i tu , pema in dapat memperba ik i 

un juk kerja motor iknya . Se la in i t u , s e lama pemanasan , 

pema in a k a n dapat memotivasi d i r i nya a t au d imot ivas i 

pe la t ihnya da l am menghadapai per tand ingan y a n g berat, 

sehingga secara psikologis pema in te lah s iap u n t u k 

mengahdap i l a t ihan a t a u p u n per tand ingan yang ha rus 

d i l aksanakannya . 
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PEMANASAN SEPAKBOLA DALAM BENTUK PERMAINAN 

Pemanasan da l am pe rma inan sepakbo la dapat 

d i l a k u k a n v me la lu i l a r i ke l i l ing lapangan, m e l a k u k a n 

persegangan otot dengan gerakan statis d a n d inamis . Bentuk-

bentuk pemanasan tersebut d i atas, t idak ada sa lahnya 

d i gunakan da l am pembelajaran pe rma inan sepakbo la bagi 

s iswa d i Seko lah Dasar . Ben tuk pemasanan yang menar ik 

sangat pent ing u n t u k d iber ikan supaya s i swa da l am 

me l akukan pemanasan secara sungguh-sungguh . Ben tuk 

pemanasan da l am permainan, m e r u p a k a n sa lah sa tu bentuk 

pemanasan yang dapat d i gunakan sebe lum pembelajaran 

permainan sepakbola d i Seko lah Dasar . M e n u r u t Agus 

Mahendra (2001; 128) menyatakan b a h w a ke t i ka anak -anak 

me l akukan pemanasan yang menar ik , dapat d iduga bahwa 

secara f isik dan menta l anak a k a n s iap u n t u k meng ikut i 

pembelajaran. Kes iapan mereka d i t anda i o leh semangat 

mereka yang meningkat na ik ak ibat keg iatan pemanasan . 

Da lam ha l tertentu, pemanasan da l am bentuk pe rma inan 

juga mengandung tun tu t an u n t u k ber t indak d a n berp ik i r 

anal i t is , d i k a i t k a n dengan pola l i ngkungan d a n pola-pola 

pergerakan pesertanya. Setiap an ak yang ter l ibat da l am 

permainan seolah d i kond i s i kan u n t u k secara cermat 

mengolah rangsang l ingkungan d i da l am o taknya u n t u k 
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member ikan respon yang tepat. M e l a l u i i n i , t idak ada sa tu 

anak p u n yang terl ibat da l am kegiatan i t u t anpa merasa 

ter l ibat secara kese lu ruhan pr ibad inya . D i samp ing i t u , s i swa 

yang meng ikut i pemanasan da l am ben tuk pe rma inan , 

kes igapannya j u g a meningkat drast is . H a l i n i d i ka r enakan 

kond i s i s i swa a k a n leb ih siap secara fisik u n t u k m e l a k u k a n 

akt iv i tas yang c u k u p berat s eka l ipun , 

Pemanasan da l am ben tuk pe rma inan b i asanya 

mengandung u n s u r gerak yang cepat, ba ik yang berbasis l a r i 

a tau melompat, m a u p u n yang berbasis gerakan melempar 

m a u p u n menangkap (Agus Mahendra , 2 0 0 1 : 130). O leh 

karena i t u , pe rma inan a p a p u n yang d i l a k u k a n , a k a n 

menun tu t pesertanya u n t u k bergerak cepat d a n bersifat terus 

menerus. Pengaruh yang d i t i m b u l k a n oleh s i anak , a k a n 

berkembangnya k e m a m p u a n da l am ha l kecepatan dan 

kekua tannya , serta t idak k a l a h pent ingnya ada lah ke l incahan 

dan daya tahannya , t e rmasuk daya t ahan kecepatan (speed 

endurance). 

Pe laksanaan pemanasan d a l a m setiap pembela jaran, 

ha rus memperha t i kan pe tun juk pe l aksanaan pemanasan . 

M e n u r u t Agus M a h e n d a r a (2001: 130-131) menya takan 

bahwa secara u m u m hendaknya pemanasan meng iku t i 

pedoman sebagai ber ikut : (1) p emanasan c u k u p d i l a k u k a n 
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sekitar 10 menit , (2) p i l ih lah kegiatan yang m u d a h d i a tur dan 

mel ibatkan s e m u a anak da lam w a k t u yang sama, (3) 

var ias ikan V setiap kegiatan pemanasan dengan 

memperkena lkan satu a tau beberapa kegiatan b a r u , dan (4) 

berhent i lah pada puncak kegiatan sehingga peserta akan 

kemba l i an tus ias pada pelajaran ber ikutnya . 

PRINSIP-PRINSIP PBMILIHAN PERMAINAN 

Pemi l ihan permainan yang a k a n d ibe r ikan kepada 

anak hendaknya per lu memperha t i kan beberapa 

pert imbangan. M e n u r u t Pangraz i (1989: 487) apab i la seorang 

guru da l am memi l ih d a n mengevaluasi sebuah permainan 

yang akan d iber ikan kepada anak , pe r lu memperha t ikan 

beberapa ha l d iantaranya: ke terampi lan yang d ipe r lukan , 

j u m l a h anak yaing i k u t a tau berpart is ipas i , kompleks i tas , 

panjangnya/ lamanya permainan, d a n kemajuan . A n a k harus 

mener ima u m p a n ba l ik yang posit i f da r i pengalaman 

permainan yang d i l a k u k a n . Apab i l a da l am m e l a k u k a n 

permainan, anak merasa bosan d a n t idak senang, m a k a 

evaluasi segera d i l a k u k a n u n t u k mengetahui ke l emahan d a n 

kekurangan pe rma inan tersebut. Se lan jutnya m e n u r u t 

Gabbard (1987: 368) menya takan bahwa da l am memi l i h 
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sebuah pe rma inan , per lu memperha t i kan po in -po in yang 

ha rus d i te rapkan. Poin-poin tersebut d i an ta ranya : 

1. Per^jiainan ha rus bersifat menyenangkan . 

2. Pe rma inan harus menyed iakan akt iv i tas u n t u k s emua 

anak secara maks ima l . 

3. Men ingka tkan pengembangan ke te rampi lan gerak yang 

d i b u t u h k a n , dan a tau mengembangkan serta memi lha ra 

kebugaran. 

4. Mencakup kese lu ruhan peserta d a n b u k a n pengurangan 

peserta permainan. 

G a b b a r d (1987: 368) menya takan b a h w a d ip e r lukan 

beberapa t ambahan sebagai pe tun juk d a n per t imbangan 

da lam memi l ih pe rma inan , yang d i an ta ranya : 

1. Penggunaan kemajuan pe rma inan , da r i b en tuk pe rma inan 

yang kec i l k e m u d i a n ke sebuah t im pe rma inan . 

2. Ke t ika m e l a k u k a n pemi l ihan pe rma inan , d i p e r lukan 

pen ingkatan /kemajuan j u m l a h d a n kompleks i tas 

peraturan serta strategi. 

3. Menggunakan s i tuas i p e rma inan u n t u k eva luas i dan 

men ingka tkan pe r i l aku afektif d a n j u g a kecakapan 

keterampi lan gerak. 

4. Keamanan harus sebagai dasar y a n g h a r u s 

d iper t imbangkan. 

Pemanasan Dalam Bentuk Permainan Pada Pembelajaran...(Yudanto) 



299 

5. Tempatkan anak ke da lam sebuah formasi d a n bua t l ah 

petunjuk b i l a d i m u n g k i n k a n . 

6. Mesk ipuK par t i s ipas i sangat d i t ekankan , j i k a part is ipas i 

anak per lu d ikurang i , d i sa rankan h a n y a h a n y a satu a tau 

d u a pu ta ran . 

7. H inda r i penekanan yang ber leb ihan da l am sebuah 

kompet is i . 

CONTOH PEMANASAN DALAM BENTU PERMAINAN 

1. Lar i ke l i l ing lapangan 2 k a l i pu ta ran . 

2. Pemanasan da l am bentuk bermain . 

10 M 

15 M 

S M 

Daerah Hukumao Regu A 

• • • • Regu B 
• • • 

• • • • R e g u A 
• • • • • • 

Daerah Hukuman Regu B 

30 M 

10 M 

Gambar 1. pe rma inan u n t u k pemanasan . 
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Nama Perma inan B e r b u r u Ki jang 

TujuarN Menghangatkan s u h u otot, meny i apkan 

s iswa ba ik secara j a s m a n i m a u p u n rohani , 

men ingka tkan ke tangkasan d a n ke l incahan 

gerak, serta mengembangkan t ekn ik dasar 

be rma in sepakbola. 

Alat d a n 

Fas i l i tas 

• Lapangan u k u r a n 10 x 30 meter 

• B o l a p last ik 6 b u a h 

• Cones 10 b u a h 

• K a p u r p u t i h 

J u m l a h 

pema in 

16-20 s iswa. 

L a m a 

permainan 

8-10 menit 

Peraturan pe rma inan : 

S i swa dibagi menjadi 2 regu dengan j u m l a h yang sama. 

Mas ing -mas ing regu d i t empatkan sepert i p ada gambar. 

Mas ing -mas ing regu d iber ikan 3 b u a h bola . Set iap regu 

be rusaha sa l ing menendang bo la ke a r a h pema in regu lawan. 

Apab i l a sa lah sa tu pema in lawan kena t embakan pada daerah 

bagian k a k i s ampa i tungka i atas, m a k a pema in tersebut ma t i 
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dan ha rus menempat i d i daerah h u k u m a n sesua i regunya 

seperti p ada gambar di atas. Pemain yang s u d a h mat i , 

be rusaha »membantu regunya ya i tu menembak bo la ke a r a h 

k a k i pema in regu lawan dar i daerah yang te lah d i t en tukan . 

Sa lah sa tu regu dianggap ka l ah da lam pe rma inan i n i , apab i la 

s emua pema in terkena tembakan leb ih cepat/awal dar ipada 

regu lawannya . 

KESIMPULAN 

Pemanasan berguna u n t u k menghanga tkan s u h u 

otot, me l anca rkan peredaran a l i ran da rahdan memperbanyak 

a l i ran oksigen ke da l am t u b u h , memperba ik i k o n t r a k s i otot 

dan kecepatan gerakan reflek, d a n j u g a u n t u k mencegah 

kejang otot. D i da l am pemanasan pembelajaran pe rma inan 

sepakbola d i Seko lah Dasar dapat d i l a k u k a n dengan gerakan 

peregangan (gerakan statis), gerakan d inamis , a tau da l am 

bentuk pe rma inan . 

Pemanasan da l am ben tuk pe rma inan dapat membuat 

s iswa bersungguh-sungguh u n t u k m e l a k u k a n pemasanan . 

Pemanasan in i sangat menar ik bagi s iswa, sehingga s iswa 

akan leb ih s iap secara f isik dan menta l u n t u k m e l a k u k a n 

kegiatan pembelajaran sepakbola se lanjutnya. 
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