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PEMANASAN
• Pemanasan merupakan salah satu bagian dasar dari program permulaan yang terdiri dari sekelompok 

aktifitas fisik yang dilakukan pada saat hendak melakukan latihan
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JENIS PEMANASAN
• Pemanasan dapat dibagi menjadi dua kategori utama:

• Pemanasan Umum 

• Pemanasan ini bertujuan untuk meningkatkan suhu tubuh dan kesiapan otot secara keseluruhan. 
Biasanya terdiri dari latihan aerobik ringan seperti jogging, skipping, atau jumping jacks (Haff & Triplett, 
2015).

• Pemanasan Spesifik 

• Pemanasan ini melibat kan gerakan yang meniru atau menyerupai aktivitas utama dalam olahraga yang 
akan dilakukan. Contohnya adalah gerakan passing dalam sepak bola sebelum pertandingan atau 
latihan pukulan ringan sebelum bermain tenis (Bishop, 2003).
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 https://jurnal.ittc.web.id/index.php/jfkes/index 
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DURASI PEMANASAN
• Durasi dan intensitas pemanasan yang optimal bervariasi tergantung pada jenis olahraga dan tingkat 

kebugaran individu. 

• Pemanasan selama 10-20 menit sudah cukup untuk meningkatkan kesiapan fisik. Intensitas 
pemanasan sebaiknya sedang hingga tinggi, tetapi tidak sampai menyebabkan kelelahan sebelum 
aktivitas utama. Pemanasan yang terlalu lama atau terlalu ringan tidak memberikan manfaat maksimal

Referensi :
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24(1), 140-148. 



PEMANASAN MENGURANGI RISIKO CEDERA
• Pemanasan yang dilakukan dengan benar dapat secara signifikan mengurangi risiko cedera olahraga. 

Menurut Pope et al. (2000), pemanasan yang efektif dapat menurunkan kemungkinan cedera otot 
hingga 50%. Hal ini disebabkan oleh peningkatan fleksibilitas otot dan ligamen, serta kesiapan sistem 
saraf dalam merespons gerakan cepat.
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