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ABSTRAK

Permasalahan dalam penelitian dilihat pada kegiatan latihan atlet Pencak
Silat PSHT Tambusai Utara, diketahui bahwa pelaksanaan pemanasan sebelum
latithan belum dilakukan secara terstruktur dan belum mengacu pada metode
pemanasan tertentu. Sebagian atlet lebih sering melakukan pemanasan aktif
berupa jogging ringan dan peregangan dinamis, sedangkan sebagian lainnya
hanya melakukan peregangan sederhana atau pemanasan pasif sesuai kebiasaan
masing-masing. Selain itu, durasi dan bentuk pemanasan yang dilakukan juga
belum bervariasi sehingga tidak terdapat standar pelaksanaan yang diterapkan
secara konsisten oleh pelatih.

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif melalui desain penelitian
yang bersifat korelasional. Populasi penelitian terdiri dari 20 atlet dan teknik
penarikan sampel menggunakan total sampling yaitu seluruh populasi dijadikan
sampel sebanyak 20 orang. Data dikumpulkan dengan menggunakan angket untuk
menilai pelaksanaan pemanasan aktif dan pasif serta melakukan tes jangkauan
gerak menggunakan goniometer. Analisis data mencakup statistik deskriptif,
pengujian validitas, pengujian reliabilitas, pengujian normalitas, analisis korelasi
Pearson, dan regresi linear ganda.

Hasil penelitian mengindikasikan bahwa pemanasan aktif berhubungan
positif dan signifikan dengan rentang gerak (Sig. < 0,05), sementara pemanasan
pasif menunjukkan hubungan positif namun tidak signifikan secara parsial (Sig. >
0,05). Secara bersamaan, pemanasan aktif dan pemanasan pasif menunjukkan
hubungan yang penting terhadap rentang gerak (Sig. < 0,05). Oleh karena itu,
penerapan kedua metode pemanasan yang saling terkait, dengan fokus pada
pemanasan aktif, dapat memperbaiki rentang gerak atlet Pencak Silat PSHT
Tambusai Utara.

Kata kunci: Pemanasan Aktif, Pemanasan Pasif, Range Of Motion.
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ABSTRACT

The problem addressed in this study was identified during the training
activities of the PSHT Tambusai Utara Pencak Silat athletes. It was found that the
warm-up conducted before training had not been implemented in a structured
manner and did not follow any specific warm-up method. Some athletes
commonly performed active warm-ups, such as light jogging and dynamic
stretching, while others only carried out simple stretching or passive warm-ups
according to their individual habits. In addition, the duration and types of warm-
up activities varied and lacked consistency, indicating that no standardized warm-
up protocol had been consistently implemented by the coach.

This study employed a quantitative approach with a correlational research
design. The population consisted of 20 athletes, and the sampling technique used
was total sampling, in which the entire population was selected as the sample,
resulting in 20 participants. Data were collected using questionnaires to assess the
implementation of active and passive warm-ups and through range of motion
(ROM) measurements using a goniometer. Data analysis included descriptive
statistics, validity testing, reliability testing, normality testing, Pearson correlation
analysis, and multiple linear regression analysis.

Result findings indicate a significant positive relationship between active
warm-ups and ROM (Sig. < 0.05), whereas passive warm-ups showed a positive
but non-significant relationship when analyzed individually (Sig. > 0.05).
However, when combined, active and passive warm-ups demonstrated a
significant relationship with ROM (Sig. < 0.05). Thus, implementing both warm-
up methods—with a particular emphasis on active warm-ups—can improve the
ROM of PSHT Tambusai Utara Pencak Silat athletes.

Keywords: Active Warm-up, Passive Warm-up, Range of Motion.
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