
 

MODEL PEMANASAN PENCAK SILAT MELALUI 

PERMAINAN TRADISIONAL PADA USIA (8-10 TAHUN) 

 

 

 

 

Firmansyah Al Amin 

1605620030 

 

 

 

Skripsi Ini Disusun Sebagai Salah Satu Persyaratan Untuk 

Memperoleh Gelar Sarjana Olahraga 

 

 

 

PROGRAM STUDI OLAHRAGA REKREASI 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN 

UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 

2025 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

i



 

 



LEMBARAN PERSEMBAHAN 

 

 
Laporan skripsi ini penulis persembahkan untuk: 

 

1. Untuk Abah Bambang Feryadi (Almarhum) dan Mamah Nurul Fajriah 

(Almarhumah) kedua orang tuaku yang sudah bahagia di surga. Terima 

kasih telah menjadi alasan kuatku hingga saat ini sampai menyelesaikan 

tugas akhir. Semoga mama dan abah bangga dengan usaha dan 

perjuanganku selama ini untuk bisa banggain abah dan mama disana. 

2. Skripsi ini penulis persembahkan juga kepada kakaku mba putri yang telah 

memberikan dukungan dan motivasi serta mendoakanku sampai sejauh ini. 

3. Tak lupa juga penulis mempersembahkan untuk keluarga besar Prisai Sakti 

Mataram yang sudah membersamai dan selalu memberi motivasi kepada 

penulis agar tetap semangat dalam menjalani proses perkuliahan. 

4.  Tak kalah penting penulis persembahkan kepada orang yang spesial yaitu 

Vikriya Inanda yang telah berkontribusi banyak dalam karya tulis ini, 

terimakasih atas dukungan, semangat, serta telah menjadi tempat berkeluh- 

kesah, selalu ada dalam suka maupun duka selama proses penyusunan 

skripsi ini. Terimakasih telah menjadi rumah yang tidak hanya berupa tanah 

dan bangunan. Terimakasih atas waktu,doa yang senantiasa dilangitkan, dan 

seluruh hal baik yang diberikan selama ini. 

 

 

 

 

 

 

 

i 



 

MODEL PEMANASAN PENCAK SILAT MELALUI PERMAINAN 

TRADISIONAL PADA ANAK USIA 8-10 TAHUN 

ABSTRAK 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model pemanasan pencak silat 

berbasis permainan tradisional bagi anak usia 8-10 tahun. Pemanasan merupakan 

bagian penting dalam olahraga, khususnya untuk mencegah cedera dan 

mempersiapkan tubuh secara fisik dan mental sebelum masuk ke inti latihan. 

Namun, metode pemanasan yang monoton sering kali membuat anak-anak merasa 

bosan, sehingga kurang termotivasi untuk melakukannya. Permainan tradisional 

dipilih sebagai pendekatan inovatif karena selain menyenangkan, juga dapat 

mengasah keterampilan motorik, sosial, dan kreativitas anak.Penelitian ini 

menggunakan metode penelitian dan pengembangan (R&D) dengan model ADDIE 

yang meliputi lima tahapan: Analysis, Design, Development, Implementation, dan 

Evaluation. Subjek penelitian adalah siswa usia 8-10 tahun yang mengikuti 

ekstrakurikuler pencak silat di SDN Semper Timur 05 Pagi, Jakarta Utara. Data 

dikumpulkan melalui observasi, wawancara, serta validasi oleh ahli pencak silat 

dan permainan tradisional.Hasil penelitian menghasilkan 15 model pemanasan 

berbasis permainan tradisional, di antaranya permainan seperti Bola Sodor, Sprint 

Petir, dan Bentengan Cerdas. Model-model ini telah divalidasi oleh para ahli dan 

dinyatakan layak untuk diterapkan. Implementasi di lapangan menunjukkan 

peningkatan antusiasme siswa dalam melakukan pemanasan serta kesiapan fisik 

yang lebih baik. Selain itu, analisis data menunjukkan peningkatan denyut nadi rata- 

rata dari 91,97 bpm (pre-test) menjadi 103,83 bpm (post-test), mengindikasikan 

efektivitas model dalam mempersiapkan tubuh untuk aktivitas 

fisik.Kesimpulannya, model pemanasan berbasis permainan tradisional ini tidak 

hanya efektif dalam meningkatkan kesiapan siswa sebelum latihan, tetapi juga 

membantu melestarikan nilai-nilai budaya permainan tradisional. Model ini 

direkomendasikan untuk digunakan oleh pelatih pencak silat sebagai alternatif 

metode pemanasan yang lebih menarik dan variatif. 

 

Kata kunci: Pemanasan, Pencak Silat, Permainan Tradisional, Anak Usia 8-10 

Tahun, Model ADDIE 
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A Warm-Up Model for Pencak Silat Using Traditional Games for 

Children Aged 8–10 Years 

ABSTRACK 

 
This study aims to develop a warm-up model for pencak silat using traditional 

games for children aged 8-10 years. Warm-up is an essential part of sports to 

prevent injuries and prepare the body physically and mentally before training. 

However, monotonous warm-up methods often bore children, resulting in a lack of 

motivation. Traditional games were chosen as an innovative approach because they 

are fun and stimulate motor, social, and creative skills. This research employed the 

Research and Development (R&D) method using the ADDIE model, which consists 

of five stages: Analysis, Design, Development, Implementation, and Evaluation. 

The research subjects were students aged 8-10 years participating in pencak silat 

extracurricular activities at SDN Semper Timur 05 Pagi, North Jakarta. Data were 

collected through observation, interviews, and validation by pencak silat and 

traditional game experts. The results of the study produced 15 warm-up models 

based on traditional games, including activities such as Bola Sodor, Sprint Petir, 

and Bentengan Cerdas. These models were validated by experts and deemed 

feasible for implementation. Field implementation showed increased enthusiasm 

among students for warm-up activities and better physical readiness. Furthermore, 

data analysis indicated a significant increase in the average heart rate from 91.97 

bpm (pre-test) to 103.83 bpm (post-test), demonstrating the model's effectiveness in 

preparing the body for physical activity. In conclusion, this warm-up model using 

traditional games is effective in enhancing students' readiness before training and 

contributes to preserving the cultural values of traditional games. This model is 

recommended for pencak silat trainers as an alternative warm-up method that is 

more engaging and varied. 

 

Keywords: Warm-Up, Pencak Silat, Traditional Games, Children Aged 8-10, 

ADDIE Model 
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