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ABSTRACT 
Objectives: This study aims to examine the effectiveness of the traditional game patok lele as a dynamic warm-up model for enhancing 
students’ physical activity levels. The game was evaluated as a culturally relevant strategy to stimulate physiological readiness before core 
Physical Education activities. 
Methods: This research employed a literature review method by analyzing relevant journals, books, and scientific sources related to 
traditional games, warm-up strategies, and physical activity in school settings. The reviewed literature focused on the physiological, 
pedagogical, and motivational impacts of integrating patok lele into Physical Education learning. 
Results: The analysis indicates that patok lele incorporates diverse movement patterns—including running, chasing, dodging, and rapid 
reactions—that effectively activate the cardiovascular system and prepare muscular function for subsequent learning activities. In addition 
to physiological benefits, the game increases student motivation and engagement due to its enjoyable and competitive nature. Literature 
findings show that the game promotes moderate-to-vigorous physical activity levels while also strengthening social skills such as cooperation 
and sportsmanship. 
Conclusion: Patok lele is an effective, educational, and culturally meaningful dynamic warm-up alternative for Physical Education. Its 
integration into school-based warm-up routines supports physical readiness, enhances student engagement, and fosters both physical and 
social development. 
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INTRODUCTION 

Pendidikan jasmani memiliki peran krusial dalam membentuk kebugaran fisik, keterampilan motorik, serta 
menanamkan sikap positif siswa terhadap gaya hidup aktif (Akhmad et al., 2023, p. 6; Aliriad et al., 2024, p. 33). Dalam 
kerangka kerja kurikulum pendidikan jasmani, sesi pemanasan berfungsi sebagai fondasi fundamental untuk mempersiapkan 
sistem muskuloskeletal dan kardiovaskular siswa, sekaligus meminimalisir risiko cedera sebelum memasuki aktivitas inti 
(Tampi et al., 2025, p. 6364). Namun, pada praktiknya, sering kali ditemukan penerapan model pemanasan yang cenderung 
repetitif dan monoton, yang secara signifikan dapat menurunkan tingkat antusiasme serta keterlibatan kognitif siswa di fase 
awal pembelajaran. Berbagai literatur telah mengindikasikan bahwa paradigma strategi pemanasan konvensional saat ini perlu 
ditinjau ulang dan direkonstruksi agar menjadi lebih adaptif serta relevan dengan karakteristik siswa masa kini (Sari & Andriani, 
2020). 

Secara fisiologis, pemanasan dinamis terbukti jauh lebih efektif dibandingkan pemanasan statis dalam 
mengoptimalkan kesiapan tubuh, seperti meningkatkan suhu inti otot, memperlancar sirkulasi darah, serta mengaktifkan 
neurotransmiter untuk menunjang performa gerak yang lebih optimal (Akbar et al., 2025; Fletcher, 2013). Meski manfaat ini 
sudah mapan secara teoretis, eksplorasi mengenai pengintegrasian permainan tradisional sebagai model pemanasan dinamis 
yang terstruktur, metodis, dan terukur dalam konteks sekolah masih memerlukan perluasan yang mendalam. Permainan 
tradisional menyimpan potensi besar sebagai alternatif pedagogis yang unik, karena tidak hanya menawarkan diversifikasi 
pola gerak yang kompleks, tetapi juga membawa nilai-nilai kearifan lokal yang mampu meningkatkan keterikatan emosional 
dan minat intrinsik siswa secara signifikan (Saputra et al., 2024; Yunitasari et al., 2021). 

Kesenjangan penelitian saat ini terlihat nyata pada kurangnya kajian sistematis yang memposisikan permainan 
tradisional bukan sekadar sebagai hiburan, melainkan sebagai strategi pemanasan yang spesifik, fungsional, dan terukur 
dalam kurikulum pendidikan jasmani formal. Walaupun permainan tradisional kerap kali hanya dipandang sebagai media 
rekreasi atau permainan sampingan, potensi fisiologisnya dalam menggerakkan seluruh sistem tubuh belum diintegrasikan 
secara optimal ke dalam rancangan pembelajaran sekolah. Kondisi ini melatarbelakangi urgensi untuk melakukan eksplorasi 

 
*Corresponding Authors email: adesitepu@unimed.ac.id 

https://doi.org/10.53905/joska.v3i02.14
(Akhmad%20et%20al.,%202023,%20p.%206;%20Aliriad%20et%20al.,%202024,%20p.%2033)
(Tampi%20et%20al.,%202025,%20p.%206364)
mailto:adesitepu@unimed.ac.id


 
 
Effectiveness of the Traditional Game Patok Lele as a Dynamic Warm-Up Model to Enhance Students’ Physical Activity. 

Page | 87  
Indonesian Sport & Physical Scientist Association 

mendalam terhadap jenis permainan spesifik yang mampu memfasilitasi kebutuhan gerak dinamis, mengembangkan 
kompetensi motorik dasar, sekaligus memperkuat motivasi siswa agar lebih proaktif dalam mengikuti rangkaian pembelajaran 
(Bailey, 2006; Sari et al., 2023, p. 3439). 

Salah satu bentuk permainan tradisional yang memiliki potensi sangat besar untuk diintegrasikan ke dalam 
lingkungan sekolah adalah patok lele. Permainan ini mencakup berbagai pola gerak kompleks dan multidimensional—mulai 
dari aktivitas lokomotor seperti berlari dan melompat, hingga aktivitas manipulatif seperti memukul, menangkap, serta 
menunjukkan reaksi cepat terhadap pergerakan lawan—yang sangat selaras dengan pemenuhan kebutuhan komponen 
kebugaran fisik, khususnya kelincahan (agility), koordinasi tangan-mata, serta kecepatan reaksi (speed) (Al-Jamil et al., 2018, 
p. 121; Pranata & Kurniawan, 2019). Penggunaan patok lele sebagai pemanasan tidak hanya memberikan manfaat fisiologis 
yang nyata melalui peningkatan intensitas gerak, tetapi juga menciptakan atmosfer belajar yang jauh lebih menyenangkan, 
kompetitif, dan interaktif, sehingga secara efektif mampu memicu lonjakan tingkat aktivitas fisik siswa sejak menit pertama 
sesi pembelajaran dimulai. 

Berdasarkan urgensi uraian tersebut, penelitian ini secara komprehensif bertujuan untuk mengkaji efektivitas 
permainan tradisional patok lele sebagai model pemanasan dinamis dalam upaya meningkatkan tingkat aktivitas fisik siswa 
melalui pendekatan studi kepustakaan yang mendalam. Melalui sintesis berbagai temuan teoretis dan empiris, kajian ini 
diharapkan dapat memberikan kontribusi akademik serta praktis berupa alternatif strategi pemanasan yang edukatif, 
berorientasi kuat pada peningkatan kebugaran fungsional, serta memiliki relevansi budaya yang signifikan, sehingga dapat 
memperkaya khazanah metode pembelajaran dalam kurikulum pendidikan jasmani yang lebih dinamis dan menyenangkan. 

METHOD 

Penelitian ini menggunakan pendekatan studi kepustakaan (library research), yaitu metode yang menekankan pada 
pengumpulan, penelaahan, dan analisis berbagai sumber tertulis yang relevan dengan topik penelitian. Pendekatan ini dipilih 
karena tujuan penelitian adalah memahami secara mendalam efektivitas permainan tradisional patok lele sebagai model 
pemanasan dinamis berdasarkan temuan dan kajian teoritis yang telah dipublikasikan. 

Sumber data yang digunakan meliputi jurnal ilmiah, artikel penelitian, buku ajar, prosiding, serta dokumen akademik 
lain yang membahas permainan tradisional, pemanasan dinamis, dan aktivitas fisik siswa. Pemilihan sumber dilakukan secara 
selektif dengan mempertimbangkan kredibilitas, kemutakhiran, serta keterkaitan substansi dengan fokus penelitian. 

Data yang terkumpul dianalisis melalui tiga tahapan utama. Pertama, reduksi data, yaitu menyaring informasi penting 
yang berhubungan langsung dengan variabel penelitian. Kedua, penyajian data, yakni mengorganisasi temuan dalam bentuk 
uraian tematik agar memudahkan penafsiran. Ketiga, penarikan kesimpulan, dilakukan dengan menghubungkan temuan dari 
berbagai sumber untuk memperoleh gambaran mengenai efektivitas permainan patok lele sebagai pemanasan dinamis dalam 
meningkatkan aktivitas fisik siswa. 

Metode studi kepustakaan ini memungkinkan peneliti menghimpun perspektif yang luas dan mendalam sehingga 
hasil kajian dapat memperkaya alternatif strategi pembelajaran pendidikan jasmani, khususnya pada tahap pemanasan. 

RESULTS 

Hasil penelusuran literatur menunjukkan bahwa permainan tradisional memiliki potensi besar sebagai aktivitas yang 
mendorong peningkatan aktivitas fisik siswa secara signifikan. Berbagai kajian menggambarkan bahwa permainan yang 
melibatkan gerak cepat, eksplosif, dan koordinatif dapat mengaktifkan hampir seluruh kelompok otot utama melalui stimulasi 
neuromuskular yang intens, sehingga tubuh siswa berada pada kondisi fisiologis yang optimal untuk mengikuti aktivitas 
pembelajaran inti. Permainan patok lele, yang terdiri dari pola gerakan kompleks seperti berlari pendek, mengejar, melempar, 
dan bergerak responsif, memperlihatkan karakteristik gerak yang sangat selaras dengan kebutuhan pemanasan dinamis 
dalam pendidikan jasmani. 

Dari studi-studi yang dianalisis, permainan yang memiliki pola gerak berulang dengan perubahan arah yang cepat 
terbukti mampu meningkatkan denyut nadi secara progresif, menaikkan suhu tubuh, serta mengoptimalkan fungsi pernapasan 
(Azhari et al., 2025; Muhammad et al., 2022, p. 203). Peningkatan denyut nadi yang terpantau melalui pengukuran fisik pasca-
aktivitas menjadi indikator objektif bahwa tubuh telah memasuki kondisi siap (readiness) untuk melakukan aktivitas fisik yang 
lebih berat (Tirtana & Hartati, 2022). Kondisi ini merupakan indikator terjadinya peningkatan aktivitas fisik ke kategori sedang 
bahkan mendekati tinggi, sehingga sangat mendukung tujuan pemanasan sebelum masuk ke materi pembelajaran inti. 
Temuan ini sejalan dengan laporan penelitian yang menegaskan bahwa permainan tradisional dapat digunakan untuk memicu 
kesiapan fisik siswa secara lebih optimal dan lebih menyenangkan dibanding pemanasan statis konvensional (Pranata & 
Kurniawan, 2019). 

Literatur juga menunjukkan bahwa permainan tradisional yang dilakukan secara kelompok memberikan dampak 
psikologis yang positif terhadap motivasi dan keterlibatan siswa. Situasi permainan yang kompetitif namun tetap 
menyenangkan membuat siswa cenderung bergerak aktif tanpa merasa terbebani oleh rutinitas pemanasan yang bersifat 
repetitif. Keterlibatan emosional ini menjadi faktor pendorong utama (driver) sehingga siswa lebih sering bergerak, mengulang 
pola gerak dengan antusias, dan mampu menjaga intensitas aktivitas fisiknya sepanjang permainan berlangsung (Akbar et 
al., 2025; Putri et al., 2025). Pemanasan dinamis melalui permainan ini terbukti mampu meningkatkan motivasi, fokus, dan 
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keterlibatan siswa secara signifikan dibandingkan dengan metode pemanasan konvensional (Akbar et al., 2025; Yunitasari et 
al., 2021). 

Hasil studi kepustakaan lain menunjukkan bahwa aktivitas gerak yang terdapat dalam permainan tradisional mampu 
meningkatkan komponen kebugaran seperti kelincahan, koordinasi, kecepatan, dan daya tahan. Pola gerak dalam patok lele 
yang memerlukan kecepatan reaksi (waktu antara perangsang dan respon), kelincahan dalam menghindar, serta kekuatan 
ledakan saat bergerak menangkap atau menyelamatkan patok menjadi indikator bahwa permainan ini dapat mengaktifkan 
beberapa komponen kebugaran sekaligus (Al-Jamil et al., 2018, p. 121). Aktivasi multi-komponen inilah yang kemudian 
membuat permainan patok lele memiliki nilai tambah yang substansial sebagai aktivitas pemanasan yang fungsional. 

Selain aspek fisik, literatur juga memperlihatkan bahwa permainan sebagai pemanasan dapat menciptakan suasana 
pembelajaran yang lebih positif. Siswa cenderung lebih fokus, lebih siap bekerja sama, dan menunjukkan sikap sportif ketika 
pembelajaran dimulai dengan aktivitas permainan yang menarik. Kondisi psikologis yang positif ini ikut memperkuat 
peningkatan aktivitas fisik karena siswa menunjukkan minat intrinsik untuk tetap bergerak sepanjang sesi 
pembelajaran.(Ashidqy et al., 2023, p. 791; Asmi et al., 2018, p. 43) 

Secara keseluruhan, hasil kajian pustaka menunjukkan bahwa permainan tradisional, termasuk patok lele, memiliki 
efektivitas yang kuat dalam meningkatkan aktivitas fisik siswa melalui pola gerak dinamis, intensitas aktivitas yang meningkat 
secara natural, serta suasana bermain yang memotivasi siswa untuk bergerak. Oleh karena itu, permainan ini berpotensi besar 
menjadi model pemanasan dinamis yang relevan, edukatif, dan mampu menyiapkan kondisi fisik serta mental siswa secara 
komprehensif dalam pembelajaran pendidikan jasmani. 

DISCUSSION 

untuk dijadikan model pemanasan dinamis. Pembahasan ini menguraikan bagaimana elemen-elemen gerak dalam 
permainan tersebut berkontribusi terhadap peningkatan aktivitas fisik siswa serta kesiapan mereka menghadapi kegiatan 
pembelajaran inti. 

Pertama, dari aspek fisiologis, permainan patok lele menuntut siswa melakukan gerak cepat, menghindar, mengejar, 
dan mengambil keputusan secara spontan. Pola gerak ini secara alami meningkatkan denyut nadi dan suhu tubuh, yang 
merupakan indikator bahwa tubuh telah memasuki kondisi siap untuk melakukan aktivitas fisik yang lebih intens (Tiara et al., 
2024; Tirtana & Hartati, 2022). Pemanasan dinamis yang efektif memang ditandai dengan aktivasi otot dan sistem 
kardiovaskular secara progresif, sehingga permainan seperti patok lele dapat menggantikan bentuk pemanasan konvensional 
yang cenderung monoton (Fletcher, 2013). 

Selain itu, intensitas permainan yang bersifat intermiten yakni kombinasi antara gerak cepat dan jeda singkat menjadi 
stimulus yang baik untuk meningkatkan kesiapan kerja otot dan respons sistem saraf. Pola ini juga ditemukan dalam penelitian 
mengenai efektivitas permainan tradisional terhadap peningkatan aktivitas fisik siswa, yang menunjukkan bahwa permainan 
dengan tempo cepat mampu mendorong siswa masuk ke zona aktivitas fisik sedang hingga tinggi (Nur & Widiyatmoko, 2019, 
p. 2; Pranata & Kurniawan, 2019). Dengan demikian, patok lele tidak hanya berfungsi sebagai pemanasan, tetapi juga 
menyiapkan komponen kebugaran seperti koordinasi, kelincahan, dan kecepatan. 

Dari aspek psikologis dan sosial, permainan patok lele memberikan pengalaman belajar yang menyenangkan. 
Suasana permainan yang kompetitif namun tetap aman membuat siswa lebih termotivasi untuk bergerak. Motivasi ini penting 
karena aktivitas fisik yang tinggi sulit tercapai jika siswa tidak memiliki minat atau merasa jenuh pada pemanasan yang bersifat 
repetitif. Ketika suasana emosional siswa positif, mereka cenderung terlibat lebih aktif dan konsisten dalam aktivitas gerak 
sepanjang sesi pembelajaran (Akbar et al., 2025; Bailey, 2006; Wulandari et al., 2026). 

Interaksi antar siswa dalam permainan juga memperkuat aspek sosial pembelajaran pendidikan jasmani. Kerja 
sama, sportivitas, dan komunikasi muncul secara alami melalui situasi permainan. Aspek sosial ini tidak hanya mendukung 
pembelajaran, tetapi juga berkontribusi pada peningkatan aktivitas fisik karena siswa menjadi lebih berpartisipasi dan terlibat 
secara kelompok(Harahap & Febriansyah, 2025). Hal tersebut sesuai dengan temuan penelitian yang menekankan bahwa 
permainan tradisional meningkatkan aktivitas fisik tidak hanya melalui gerakan, tetapi juga melalui keterlibatan sosial yang 
tinggi (Yunitasari et al., 2021). 

Integrasi permainan patok lele dalam tahap pemanasan juga memiliki relevansi budaya. Banyak siswa lebih tertarik 
pada aktivitas yang memiliki nilai budaya lokal dibanding pemanasan modern yang terkesan formal. Ketertarikan ini membuat 
pemanasan tidak lagi dipandang sebagai rutinitas wajib, tetapi sebagai bagian menyenangkan dari pembelajaran. Ketika 
antusiasme meningkat, aktivitas fisik yang dicapai pun ikut meningkat. 

Secara keseluruhan, pembahasan ini menunjukkan bahwa permainan patok lele efektif digunakan sebagai model 
pemanasan dinamis karena mencakup tiga aspek penting: aktivasi fisiologis, kesiapan mental dan emosional, serta 
keterlibatan sosial. Ketiga aspek ini saling melengkapi sehingga mampu meningkatkan aktivitas fisik siswa sejak awal 
pembelajaran dan menciptakan pengalaman belajar yang lebih bermakna. 

CONCLUSION 

Berdasarkan hasil studi kepustakaan yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa permainan tradisional patok lele 
memiliki efektivitas yang kuat sebagai model pemanasan dinamis dalam pembelajaran pendidikan jasmani. Permainan ini 
mengandung rangkaian gerak yang cepat, variatif, dan responsif sehingga mampu meningkatkan denyut nadi, suhu tubuh, 
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serta kesiapan otot dan sistem saraf siswa untuk memasuki aktivitas inti pembelajaran. Karakteristik gerak tersebut selaras 
dengan prinsip pemanasan dinamis yang menekankan aktivasi tubuh secara progresif. 

Selain aspek fisiologis, patok lele juga memberikan dampak positif terhadap motivasi dan keterlibatan siswa. 
Suasana permainan yang kompetitif namun tetap menyenangkan mendorong siswa lebih aktif bergerak sejak awal 
pembelajaran. Keterlibatan emosional dan sosial dalam permainan turut meningkatkan frekuensi dan intensitas aktivitas fisik, 
sehingga tujuan pemanasan dapat tercapai secara optimal. 

Dari perspektif pendidikan, permainan patok lele tidak hanya meningkatkan kesiapan fisik, tetapi juga memperkaya 
pengalaman belajar melalui kerja sama, sportivitas, serta interaksi sosial antar siswa. Unsur budaya lokal yang melekat pada 
permainan ini membuat pembelajaran lebih bermakna dan relevan bagi siswa. 
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