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ABSTRAK

Pembelajaran lari sprint 100 meter merupakan salah satu aspek penting dalam pendidikan jasmani. Namun, pembelajaran
ini diang gap monoton dan kurang menarik bagi siswa, schingga hasil pembelajaran tidak optimal. Penelitian ini bertujuan
untuk meningkatkan hasil pembelajaran lari sprint 100 meter melalui metode bermain lari zig-zag dengan rintang cone.
Metode penelitian menggunakan pendekatan Penelitian Tindakan Kelas (PTK) dengan desain siklus yang terdiri dari
perencanaan, tindakan, observasi, dan refleksi. Subjek penelitian adalah siswa sekolah menengah pertama yang dipilih
secara acak. Instrumen pengumpulan data meliputi tes kecepatan lari 100 meter dan observasi keterampilan lari zig-zag.
Data dianalisis menggunakan teknik statistik de skriptif untuk mengukur peningkatan hasil pembelajaran. Hasil penelitian
pada awal penelitian, hanya 5 dari 20 siswa yang berhasil menyelesaikan lari sprint 100 meter sesuai target (12 detik
untuk putra dan 14 detik untuk putri). Setelah pelatihan pada siklus I, jumlah siswa yang berhasil meningkat menjadi 11
dari 20 siswa. Di siklus II, setelah pelatihan tambahan, 18 dari 20 siswa berhasil menuntaskan lari sprint 100 meter sesuai
target. Hasil penelitian menunjukkan bahwa metode bermain lari zig-zag dengan rintang cone secara signifikan
meningkatkan hasil pembelajaran lari sprint 100 meter. Siswa menunjukkan peningkatan kecepatan lari dan keterampilan
manuver yang lebih baik setelah mengikuti latihan dengan metode ini. Simpulan metode bermain lari zig-zag dengan
rintang cone efektif dalam meningkatkan hasil pembelajaran lari sprint 100 meter. Metode ini tidak hanya membuat
latihan lebih menarik dan menantang bagi siswa, tetapi juga memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan
keterampilan lari sprint. Latihan ini mampu melatih ketangkasan dan kecepatan siswa dalam melakukan sprint.

Kata Kunci : sprint 100 meter, metode bermain, lari zig-zag

Efforts To Improve Learning Outcomes 100 Metre Sprint Using The Method Of Play Zig-Zag
Obstacle Course

ABSTRACT

Learning to sprint 100 metres is one of the most important aspects of physical education. However, this learning is
considered monotonous and less interesting for students, so the learning outcomes are not optimal. This study aims 10
improve the learning outcomes of 100 metre sprinting through the method of playing zigzag running with cone obstacles.
The research method used is a classroom action research approach (PTK) with a cycle design consisting of planning,
action, observation and reflection. The subjects of the study were randomly selected junior high school students. Data
collection instruments included a 100-metre running speed test and observation of zigzag running skills. The data were
analysed using descriptive statistical technigues to measure improvements in learning outcomes. At the beginning of the
study, only 5 out of 20 students successfully completed the 100-metre sprint on target (12 seconds for males and 14
seconds for females). After training in the first cycle, the number of successful students increased to 11 out of 20. In the
second cycle, after additional training, 18 out of 20 students successfully completed the 100-metre sprint on target. The
results showed that the zigzag running method with cone obstacles significantly improved learning outcomes in the 100
metre sprint. Students showed increased running speed and better manoeuvring skills after completing the exercises using
this method. Conclusion The method of playing zigzag running with cone obstacles is effective in improving the learning
outcomes of the 100 metre sprint. This method not only makes the exercises more interesting and challenging for the
students, but also makes a positive contribution to improving sprint running skills. This exercise is able to train students'
agility and speed in sprinting.
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PENDAHULUAN

Sprint 100 meter merupakan salah satu nomor lari cepat yang sangat penting dalam berbagai
kompetisi atletik, baik di tingkat sekolah, daerah, nasional, maupun internasional (Sholeh et al.,
2023). Kecepatan, kekuatan, dan teknik yang sempurna adalah kunci untuk mencapai hasil optimal
dalam nomor ini. Oleh karena itu, menemukan metode latihan yang efektif dan menyenangkan
menjadi tantangan yang penting bagi pelatih dan pendidik jasmani (Atakan et al., 2019; Mancha-
Triguero et al., 2022).

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa berbagai metode latihan dapat
meningkatkan performa lari sprint (Rahman, 2018). Beberapa studi telah menguji efektivitas latihan
interval, latihan kekuatan, dan latihan kecepatan dalam meningkatkan performa atlet. Latihan interval
dapat meningkatkan kapasitas aerobik dan anaerobik, sementara latihan kekuatan membantu dalam
pembangunan otot yang dibutuhkan untuk lari cepat (Jahrir & Yusuf, 2022; Li et al., 2024). Latihan
kecepatan fokus pada pengembangan teknik dan kecepatan langkah. Meskipun berbagai metode telah
dikaji, masih terdapat ketidakcukupan dalam pendekatan yang mempertimbangkan aspek kognitif
dan motivasi siswa, khususnya dalam konteks pendidikan jasmani di sekolah.

Sebagian besar penelitian yang ada lebih berfokus pada atlet profesional atan semi-
profesional, dan kurang memperhatikan kebutuhan siswa di tingkat sekolah yang memiliki tingkat
keterampilan dan motivasi yang beragam(Negara et al., 2022; Priambudi & Mashud, 2023).
Pendekatan yang terlalu teknis dan monoton sering kali mengurangi minat siswa dalam mengikuti
program latihan, yang pada akhirnya dapat mempengaruhi hasil pembelajaran mereka. Latihan yang
tidak menarik dapat menyebabkan kebosanan dan penurunan motivasi, yang berdampak negatif pada
keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik dan pengembangan kemampuan mereka.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi efektivitas metode bermain lari zig-zag
rintang cone dalam meningkatkan hasil pembelajaran lari sprint 100 meter pada siswa. Metode ini
dipilih karena dapat menggabungkan aspek kognitif, fisik, dan motivasional, sehingga dapat
menciptakan suasana latihan yang lebih menyenangkan dan menarik bagi siswa. Metode bermain lari
zig-zag rintang cone dirancang untuk mengembangkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi siswa,
dengan menambahkan elemen tantangan dan permainan yang dapat meningkatkan keterlibatan dan
motivasi mereka.

Artikel ini penting karena menawarkan pendekatan alternatif yang inovatif dalam
pembelajaran lari sprint 100 meter. Dengan mengintegrasikan elemen permainan dalam latihan,
diharapkan dapat meningkatkan minat dan motivasi siswa, sehingga mereka dapat belajar dengan
lebih efektif dan mencapai hasil yang lebih baik. Selain itu, penelitian ini juga dapat memberikan
kontribusi bagi guru pendidikan jasmani dalam merancang program latihan yang lebih menarik dan
efektif. Pendekatan ini juga dapat digunakan untuk mendorong partisipasi aktif siswa dalam kegiatan
tisik, yang penting untuk perkembangan kesehatan dan kebugaran mereka secara keseluruhan.

METODE

Metode yang digunakan adalah PTK atau sering disebut dengan action research, dimana
penelitian ini dilakukan melalui beberapa siklus dengan harapan akan terjadi peningkatan terhadap
hasil yang akan dicapai (Febriani & Budiana, 2017; Rachmawati et al., 2021; Wardika,2019). Sampel
pada penelitian ini adalah siswa kelas VII SMP IT Al-Kautsar Lahat dengan melibatkan 30 siswa
sebagai responden, yang terdiri dari 15 siswa laki-laki dan 15 siswa perempuan. Data dikumpulkan
melalui tes lari sprint 100 meter sebelum dan sesudah penerapan metode bermain lari zig-zag rintang
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cone. Analisis data dalam Penelitian Tindakan Kelas (PTK) ini dilakukan secara berkelanjutan untuk
mengamati perubahan dalam hasil belajar siswa dari siklus ke siklus. Data yang dikumpulkan
mencakup evaluasi awal (pra-siklus) dan dua siklus intervensi. Setiap siklus melibatkan pengumpulan
data tentang kemampuan siswa dalam mencapai Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) dalam lari
sprint 100 meter menggunakan metode permainan lari zig-zag rintang cone. Analisis dilakukan
dengan membandingkan rata-rata skor siswa dan persentase siswa yang mencapai atau melebihi
KKM antara setiap siklus. Hasil analisis menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam rata-rata
skor dan tingkat ketuntasan siswa dari Siklus I ke Siklus II, mencerminkan efektivitas metode
pembelajaran yang diterapkan.

Prosedur penelitian ini pada pelaksanaan penelitian, guru memberikan materi gerak dasar lari
dengan aktivitas bermain sebagai berikut: siswa dibariskan lima berbanjar, dan urut dari siswa barisan
paling depan lari menuju cone yang diletakkan dengan jarak 1 meter antara satu cone dengan yang
lainnya. Selanjutnya, siswa berlari melewati cone tersebut dengan berlari zigzag. Siswa di barisan
belakangnya melakukan latihan yang sama hingga semua siswa mendapat giliran paling sedikit tiga
kali. Pengumpulan data dilakukan melalui tahap persiapan, pelaksanaan, observasi, dan dokumentasi.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil yang diperoleh dari penelitian ini didapatkan dari pengamatan sebelum siswa melakukan
latihan lari zig-zag rintang cone dan perubahan yang diperoleh setelah siswa melakukan latihan
tersebut. Berikut adalah hasil yang dapat diamati:
Tabel 1. Hasil Penilaian Siklus

No  Sampel KKM Pra Siklus Ket. Siklus 1 Ket. SiklusIT  Ket.
1 AS 60 64 Tidak Tuntas 76 Tuntas 80 Tuntas
2 DA 60 60 Tidak Tuntas 72 Tuntas 76 Tuntas
3 FA 60 56 Tidak Tuntas 64 Tidak Tuntas 72 Tuntas
4 HN 60 72 Tuntas 80 Tuntas 80 Tuntas
5 KA 60 52 Tidak Tuntas 72 Tuntas 76 Tuntas
6 LR 60 64 Tidak Tuntas 52 Tidak Tuntas 72 Tuntas
7 MA 60 68 Tidak Tuntas 60 Tidak Tuntas 72 Tuntas
8 ML 60 56 Tidak Tuntas 72 Tuntas 72 Tuntas
9 N A 60 72 Tuntas 76 Tuntas 80 Tuntas
10 PAYV 60 72 Tuntas 76 Tuntas 80 Tuntas
11 RS 60 44 Tidak Tuntas 44 Tidak Tuntas 72 Tuntas
12 SAH 60 48 Tidak Tuntas 48 Tidak Tuntas 64 Tuntas
13 SK 60 44 Tidak Tuntas 44 Tidak Tuntas 68 Tuntas
14 SF 60 52 Tidak Tuntas 72 Tuntas 72 Tuntas
15 SK 60 52 Tidak Tuntas 72 Tuntas 80 Tuntas
16 TA 60 56 Tidak Tuntas 60 Tidak Tuntas 72 Tuntas
17 TF 60 72 Tuntas 55 Tidak Tuntas 70 Tuntas
18 ZH 60 55 Tidak Tuntas 72 Tuntas 72 Tuntas
19 ZR 60 70 Tuntas 80 Tuntas 84 Tuntas
20 RPI 60 56 Tidak Tuntas 58 Tidak Tuntas 76 Tuntas
Jumlah 1185 1247 1414

Rata-rata 59,25 66,11 75,05

Ketuntasan (%) 23,52% 58.82% 88,23%

Studi tindakan kelas ini dilakukan untuk meningkatkan hasil pembelajaran siswa dalam
mencapai ketuntasan belajar. Dengan melibatkan 20 siswa sebagai sampel, studi ini menggunakan

Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM) sebesar 60 sebagai standar evaluasi. Pada tahap awal atau Pra
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Siklus, rata-rata skor siswa adalah 59,25 dengan tingkat ketuntasan hanya mencapai 23,52%. Melalui

penerapan metode atau intervensi pada Siklus I, terjadi peningkatan signifikan dengan rata-rata skor
mencapai 66,11 dan tingkat ketuntasan meningkat menjadi 58 82%. Siklus II menunjukkan hasil yang
lebih baik lagi, dengan rata-rata skor tertinggi mencapai 75,05 dan tingkat ketuntasan mencapai
88.23%. Keterangan pada setiap siklus menunjukkan bahwa sebagian besar siswa berhasil mencapai
atau melebihi KKM setelah penerapan intervensi, yang menunjukkan keberhasilan metode yang
diterapkan dalam meningkatkan hasil pembelajaran mereka. Refleksi dari setiap siklus menunjukkan
bahwa implementasi metode yang tepat dapat secara efektif meningkatkan pencapaian belajar siswa.
Hasil Siklus II menunjukkan bahwa strategi intervensi yang berkelanjutan dan disesuaikan dengan
kebutuhan siswa dapat menghasilkan perbaikan yang signifikan dalam ketuntasan belajar,
mengindikasikan keberhasilan pendekatan tindakan kelas dalam konteks penelitian ini.

Studi ini tidak hanya bertujuan untuk meningkatkan hasil lari sprint 100 meter melalui
permainan lari zig-zag rintang cone, tetapi juga mengintegrasikan prinsip-prinsip Penelitian Tindakan
Kelas (PTK) dalam konteks pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. PTK
merupakan pendekatan penelitian yang aktif melibatkan guru dalam merancang, menerapkan, dan
mengevaluasi tindakan-tindakan yang bertujuan untuk meningkatkan praktik pengajaran dan hasil
belajar siswa Pada awal penelitian, data pra-siklus menunjukkan tantangan dalam mencapai Kriteria
Ketuntasan Minimal, yang menyoroti kebutuhan untuk intervensi yang lebih efektif. Siklus I dan II
menunjukkan adanya perbaikan yang signifikan dalam pencapaian siswa, yang mencerminkan
efektivitas permainan lari zig-zag rintang cone sebagai metode pembelajaran. Pendekatan ini tidak
hanya mengubah hasil belajar siswa secara positif, tetapi juga memperkuat keterlibatan siswa dalam
aktivitas fisik yang berkontribusi pada kesehatan dan kebugaran jasmani mereka (Febriani &
Budiana, 2017; Kusuma & Yusuf, 2021; Secha et al., 2023). Selain itu, penckanan pada evaluasi
secara berkelanjutan dalam PTK memberikan wawasan mendalam tentang dampak metode
pembelajaran terhadap kemajuan siswa dari waktu ke waktu (Akhwani etal., 2022; Suwo etal., 2021).
Penggunaan alat evaluasi yang terukur seperti grafik peningkatan nilai kebugaran juga memberikan
gambaran visual yang jelas tentang perbaikan yang telah dicapai dan area mana yang masih perlu
ditingkatkan.
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Gambar 1. Diagram Peningkatan Kebugaran
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Beberapa pendekatan yang juga efektif. Salah satunya adalah metode interval training, yang
melibatkan latihan dengan intensitas tinggi diikuti oleh periode istirahat atau latihan dengan intensitas
rendah (Edwards et al., 2023; Mosteoru et al., 2023; Wu et al., 2023). Metode ini telah terbukti
meningkatkan kecepatan dan daya tahan anaerobik yang penting dalam lari sprint. Selain itu, metode
plyometric training juga bisa diterapkan. Latihan plyometric fokus pada meningkatkan kekuatan dan
kecepatan otot melalui latihan-latihan yang melibatkan lompatan dan gerakan eksplosif (Mustapha et
al., 2019; Thagqi et al., 2021; Vala & Kasundra, 2022). Penelitian menunjukkan bahwa plyometric
training dapat meningkatkan power otot yang sangat berguna untuk performa sprint. Metode lain yang
bisa dipertimbangkan adalah teknik drill khusus untuk sprinter. Latihan teknik seperti latihan start,
latihan akselerasi, dan latihan kecepatan maksimal dapat membantu meningkatkan efisiensi gerakan
dan kecepatan siswa dalam lari sprint (Mancha-Triguero et al., 2022; Pavlovi¢, 2017). Penggunaan
teknologi seperti video analysis juga bisa membantu dalam mengidentifikasi dan memperbaiki
kesalahan teknik (Perrone et al., 2023; Pitriani et al., 2022; Pratama, 2022). Meskipun metode-metode
tersebut juga efektif, metode bermain lari zig-zag rintang cone yang digunakan dalam penelitian ini
memiliki keunggulan dalam hal meningkatkan motivasi dan keterlibatan siswa. Metode ini membuat
proses belajar lebih menyenangkan dan interaktif, yang dapat berdampak positif pada keterlibatan
siswa dalam jangka panjang. Dengan demikian, data ini menunjukkan bahwa metode bermain lari
zig-zag rintang cone tidak hanya efektif dalam jangka pendek tetapi juga dapat memberikan hasil
jangka panjang yang positif. Hal ini memberikan dasar yang kuat bagi guru pendidikan jasmani untuk
mengadopsi metode serupa dalam pengajaran mereka, serta bagi peneliti untuk melanjutkan
eksplorasi lebih lanjut tentang manfaat metode bermain dalam pendidikan fisik.

SIMPULAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh permainan lari zig-zag rintang cone
terhadap hasil lari sprint 100 meter siswa kelas VII di SMP IT Al-Kautsar Lahat dalam mata pelajaran
Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan
metode bermain secara signifikan meningkatkan kemampuan fisik siswa dari pra-siklus hingga Siklus
II. Kontribusi utama dari penelitian ini adalah menunjukkan efektivitas metode permainan dalam
meningkatkan hasil belajar siswa dan mendorong partisipasi aktif dalam aktivitas fisik. Untuk
penelitian selanjutnya dapat menintegrasi metode permainan ke dalam kurikulum pendidikan jasmani
agar siswa dapat meningkatkan kebugaran pada saat pembelajaran.
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