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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan pemahaman dan 

keterampilan peserta didik dalam melakukan pemanasan statis dan dinamis sebagai 

upaya pencegahan cedera pada pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK) di SMP Negeri 6 Martapura. Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan metode pra-eksperimental menggunakan desain One Group Pretest-

Posttest Design. Subjek penelitian adalah peserta didik kelas VII C SMP Negeri 6 

Martapura yang berjumlah 28 orang. Instrumen penelitian yang digunakan berupa tes 

pemahaman dalam bentuk soal pilihan ganda dan lembar observasi keterampilan 

pemanasan statis dan dinamis. Analisis data dilakukan menggunakan uji normalitas 

Shapiro-Wilk, uji Wilcoxon Signed Rank Test, uji Paired Samples t-test, dan analisis N-

Gain. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan pemahaman peserta 

didik setelah diberikan pembelajaran pemanasan statis dan dinamis. Hal tersebut 

dibuktikan melalui hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test dengan nilai signifikansi sebesar 

0,000 < 0,05. Nilai rata-rata pemahaman peserta didik meningkat dari 66,25 pada pretest 

menjadi 95,18 pada posttest dengan nilai N-Gain sebesar 0,86 yang termasuk kategori 

tinggi. Selain itu, terdapat peningkatan keterampilan peserta didik dalam melakukan 

pemanasan statis dan dinamis berdasarkan hasil uji Paired Samples t-test dengan nilai 

signifikansi sebesar 0,000 < 0,05. Nilai rata-rata keterampilan meningkat dari 54,52 pada 

pretest menjadi 93,61 pada posttest dengan nilai N-Gain sebesar 0,86 kategori tinggi. 

Berdasarkan hasil penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa pembelajaran 

pemanasan statis dan dinamis efektif dalam meningkatkan pemahaman dan keterampilan 

peserta didik sebagai upaya pencegahan cedera pada pembelajaran PJOK di SMP Negeri 

6 Martapura. 

 

Kata kunci: Pemanasan Statis, Pemanasan Dinamis, Pemahaman Peserta Didik, 

Keterampilan Gerak, Pencegahan Cedera, Pembelajaran PJOK. 
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ABSTRACT 

 

This study aimed to determine the improvement of students' understanding 

and skills in performing static and dynamic warm-ups as an injury prevention effort 

in Physical Education, Sports, and Health (PJOK) learning at SMP Negeri 6 

Martapura. This study employed a quantitative approach using a pre-experimental 

method with a One Group Pretest–Posttest Design. The research subjects consisted 

of 28 students of Class VII C at SMP Negeri 6 Martapura. The research instruments 

included a multiple-choice test to measure students' understanding and an 

observation sheet to assess students' skills in performing static and dynamic warm-

ups. Data were analyzed using the Shapiro–Wilk normality test, the Wilcoxon 

Signed Rank Test, the Paired Samples t-test, and N-Gain analysis. The results 

showed a significant improvement in students' understanding after participating in 

static and dynamic warm-up learning. This was evidenced by the Wilcoxon Signed 

Rank Test, which produced a significance value of 0.000 < 0.05. The mean 

understanding score increased from 66.25 in the pretest to 95.18 in the posttest, 

with an N-Gain score of 0.86, which was categorized as high. Furthermore, 

students' skills in performing static and dynamic warm-ups also improved 

significantly, as indicated by the Paired Samples t-test, which yielded a significance 

value of 0.000 < 0.05. The mean skill score increased from 54.52 in the pretest to 

93.61 in the posttest, with an N-Gain score of 0.86, which was also categorized as 

high. Based on these findings, it can be concluded that static and dynamic warm-

up learning is effective in improving students' understanding and skills as an injury 

prevention effort in Physical Education, Sports, and Health (PJOK) learning at SMP 

Negeri 6 Martapura. 

 

Keywords: Static Warm-Up, Dynamic Warm-Up, Students' Understanding, 

Movement Skills, Injury Prevention, Physical Education, Sports, And Health 

(PJOK) 
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MOTTO & PEMBAHASAN 

 

MOTTO: 

 

“Maka sesungguhnya beserta kesulitan ada kemudahan. Sesungguhnya beserta 

kesulitan ada kemudahan. Maka apabila engkau telah selesai (dari suatu urusan), 

tetaplah bekerja keras untuk urusan yang lain. Dan hanya kepada Tuhanmulah 

engkau berharap.” 

( Q.S. Al Insyirah : 5 – 8 ) 

 

PERSEMBAHAN : 

Karya ini didedikasikan kepada : 

➢ Mama tercinta Sumiatun dan bapak tercinta Semiyanto Anggoro 

➢ Calon suami peneliti Yudha Irwanda 

➢ Nenek tercinta Ibu Sukimi dan Alm. Ibu Lestari 

➢ Semua keluarga besar peneliti 
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