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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui upaya peningkatan hasil pembelajaran 

lari 60 meter menggunakan media skipping pada siswa kelas XI SMA N 1 Mesuji 

Lampung. Penelitian ini menggunakan metode penelitian tindakan kelas (PTK) 

kolaborasi. Instrumen penelitian ini berupa tes keterampilan lari 60 meter, tes 

pengetahuan, dan observasi keaktifan belajar peserta didik. Teknik pengumpulan 

data penelitian tindakan kelas menggunakan teknik tes, observasi dan dokumentasi. 

Subjek pada penelitian ini adalah peserta didik kelas XI IPA dengan jumlah peserta 

didik 28 orang. Berdasarkan hasil dan pembahasan penelitian ini didapatkan pada 

pra siklus skor keterampilan lari sprint 60 meter dipersentasekan sebesar 43,03% 

(rendah), pengetahuan siswa dipersentasekan 32,14% (tuntas), dan keaktifan dalam 

pembelajaran dengan persentase 54,68% (cukup aktif), kemudian pada siklus I skor 

keterampilan lari 60 meter siswa sebesar 50,72% (sedang), pengetahuan siswa 

dengan persentase 57,14% (tuntas), dan keaktifan siswa dengan persentase 60,26% 

(cukup aktif), dan pada siklus II keterampilan lari 60 meter siswa dengan skor 

80,80% (tinggi), pengetahuan siswa dengan persentase 85,71% (tuntas), keaktifan 

siswa sebesar 81,69% (sangat aktif), hasil akhir ditinjau dari pra siklus sampai 

dengan siklus II menunjukan peningkatan rata-rata untuk keterampilan lari 60 meter 

sebesar 12,57%, nilai pengetahuan dengan rata-rata peningkatan sebesar 17,85%, 

dan nilai keaktifan peserta didik dengan rata-rata peningkatan sebesar 8,76%. Dari 

analisis data penelitian yang telah dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa hasil 

belajar peserta didik kelas XI IPA SMA N 1 Mesuji Lampung mengalami 

peningkatan disetiap siklusnya. Implikasi dari penelitian ini yaitu hasil 

pembelajaran lari 60 meter menggunakan media skipping efektif digunakan dalam 

pembelajaran ini. 

 

Kata kunci: Peningkatan, Pembelajaran, Lari 60 meter, Skipping, SMA. 
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ABSTRACT 

This study aims to determine efforts to improve learning outcomes of 60-meter 

running using skipping media in grade XI students of SMA N 1 Mesuji Lampung. 

This study used collaborative classroom action research (PTK) method. This 

research instrument is in the form of a 60-meter running skill test, knowledge test, 

and observation of student learning activity. Classroom action research data 

collection techniques use test, observation and documentation techniques. The 

subjects in this study were class XI science students with a total of 28 students. 

Based on the results and discussion of this study, it was obtained in the pre-cycle 

the score of 60-meter sprint skills was 43.03% (low), student knowledge was 

32.14% (complete), and activeness in learning with a percentage of 54.68% (quite 

active), then in cycle I the student's 60-meter running skill score was 50.72% 

(medium), student knowledge with a percentage of 57.14% (complete), and student 

activeness with a percentage of 60.26% (quite active),  and in cycle II students' 60-

meter running skills with a score of 80.80% (high), students' knowledge with a 

percentage of 85.71% (complete), student activeness of 81.69% (very active), the 

final results reviewed from pre-cycle to cycle II showed an average increase for 60-

meter running skills of 12.57%, knowledge scores with an average increase of 

17.85%, and student activeness scores with an average increase of 8.76%. From the 

analysis of research data that has been carried out, it can be concluded that the 

learning outcomes of class XI IPA SMA N 1 Mesuji Lampung students have 

increased in each cycle. The implication of this study is that the results of learning 

to run 60 meters using skipping media are effectively used in this learning. 

 

Keywords: Improvement, Learning, 60-meter run, Skipping, High School 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Pembangunan pendidikan merupakan bagian integral dari pembangunan 

nasional yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas manusia Indonesia 

seutuhnya. Berdasarkan undang-undang no. 20 tahun 2003 tentang sistem 

pendidikan nasional disebutkan bahwa pendidikan adalah usaha sadar dan 

terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta 

didik secara aktif mengembangkan potensi diri untuk memiliki kekuatan spiritual 

keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia serta 

keterampilan yang diperlukan pada diri, masyarakat, bangsa dan negara. Menurut 

(Suci Rakhmawati, 2016) pendidikan merupakan suatu proses dalam rangka 

mempengaruhi peserta didik agar mampu menyesuaikan diri sebaik mungkin 

dengan lingkungannya, dan dengan demikian akan menimbulkan perubahan pada 

dirinya.  

Menurut (Sutrisno, 2016) pendidikan merupakan kegiatan yang kompleks, 

dan meliputi berbagai komponen yang satu sama lain memiliki keterkaitan. Oleh 

karena itu, apabila pendidikan ingin dilaksanakan secara terencana dan teratur maka 

banyak faktor yang terlibat dan harus dipahami terlebih dahulu sebagai tujuan dari 

pendidikan. Menurut (Fujiawati, 2016) setiap pendidik dan tenaga kependidikan 

selain menguasai kemampuan teknis yang relevan dengan tugasnya, harus memiliki 

pemahaman konseptual mengenai kurikulum dan pembelajaran termasuk 

kemampuan mengembangkan kurikulum di sekolah. Pada kurikulum 2013 guru 

dituntut untuk dapat menggunakan alat perangkat yang cerdas dan kreatif. 

Terkhusus guru pendidikan jasmani dan kesehatan, dikarenakan guru pendidikan 

jasmani harus bisa memanfaatkan alat seadanya supaya dapat meningkatkan 

kemampuan siswa secara maksimal. 

Sebagai bagian dari kurikulum, pendidikan jasmani yang sehat harus 

dilaksanakan secara terencana, teratur dan berkesinambungan. Menurut (Hilda 

Oktri yeni, 2021) Pendidikan jasmani adalah suatu proses pendidikan seseorang 

sebagai perorangan maupun kelompok masyarakat yang dilakukan secara sadar 
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serta sistematik dengan melalui berbagai kegiatan jasmani dalam rangka 

memperoleh peningkatan kemampuan siswa serta ketrampilan jasmani, 

pertumbuhan kecerdasan serta watak siswa tersebut. Penyelenggaraan pendidikan 

jasmani dan pendidikan kesehatan merupakan investasi jangka panjang dalam 

upaya peningkatan kualitas sumber daya manusia Indonesia. Menurut (Handoko, 

2018) mengatakan bahwa pendidikan jasmani adalah suatu proses pembelajaran 

melalui aktifitas jasmani yang didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, 

mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan, perilaku hidup sehat, sportif 

dan kecerdasan emosi. Menurut (Bangun, 2012) pendidikan jasmani memiliki 

sasaran pedagogis yang jelas dan terarah karena gerak sebagai aktivitas jasmani 

merupakan dasar alami yang dimiliki manusia untuk belajar mengenal dunia dan 

dirinya sendiri yang mampu berkembang dan menyesuaikan dengan kemajuan 

zaman dan orientasi pendidikan yang berlaku.  

Pada pendidikan jasmani dan olahraga, siswa memiliki peluang untuk 

memahami kondisi aktual diri siswa sendiri secara fisik, mental, sosial, dan 

ketrampilan gerak sebagai potensi yang dapat dibina dan dikembangkan untuk 

menunjang kehidupan dimasa yang akan datang (Anang Setiawan, 2020). Latihan 

gerak menjamin keterampilan dan kemampuan gerak dasar yang dapat digunakan 

pada masa perkembangan selanjutnya baik dalam kehidupan sehari-hari maupun 

dalam meningkatkan hasil belajar. Menurut (Akhmad Sobarna, 2019) pelaksanaan 

pendidikan jasmani di sekolah harus memberikan pendidikan yang positif dan 

sangat dibutuhkan oleh peserta didik selain bertujuan untuk meningkatkan kualitas 

diri peserta didik dalam aktivitas olahraga, juga untuk mengembangkan kebugaran 

jasmani. Pembelajaran atletik pada siswa menjadi fokusan peneliti pada 

permasalahan kali ini. Cara siswa dalam mengembangkan ketrampilan merupakan 

tanggung jawab atas keberhasilan guru dikelas. Menurut (Estrado Isaci Selestiano 

Rodriquez, 2020) seorang tenaga pendidik harus mampu menjadikan proses belajar 

mengajar menjadi menyenangkan bagi para peserta didik. Guru harus bisa 

mengidentifikasi strategi pengajaran yang efektif supaya siswa mendapat 

keuntungan dalam pembelajaran dan mudah untuk dipahami serta sebagai bentuk 

peningkatan hasil pembelajaran. Menurut (Gazali, 2016) untuk memastikan tujuan 
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pembelajaran tercapai seperti yang diharapkan, guru pendidikan jasmani di sekolah 

perlu memilih metode pembelajaran yang cocok dan tepat. 

Olahraga atletik adalah salah satu olahraga yang telah dikenal lama di 

Indonesia, hal ini ditunjukan dengan telah dimasukannya materi atletik didalam 

mata pelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan di lembaga sekolah bahkan di 

perguruan tinggi sekalipun (Parsandy Ru'ung, 2020). Olahraga atletik merupakan 

salah satu induk penting olahraga yang meliputi jalan, lari, lompat dan lempar, 

atletik sendiri mempunyai julukan yaitu sebagai “Mother of Sport” atau ibu dari 

olahraga, karena olahraga ini sudah lama adanya dan sudah diperlombakan sejak 

zaman Yunani kuno (Ilda Fenti Lestari1 dkk, 2021).  Dalam cabang olahraga 

Atletik terdapat nomor olahraga bergengsi dalam perlombaanya adalah nomor 

olahraga lari jarak pendek (sprint). Tidak jarang membuat olahraga ini menjadi 

salah satu olahraga yang banyak digemari oleh manusia. Atletik merupakan salah 

satu cabang olahraga yang dianggap sebagai olahraga mendasar dari semua cabang 

olahraga (Renaldi Adillah Agus Akhir, 2021). Namun, untuk mencapai itu semua 

tentu diperlukan latihan secara berkala dan teratur. Menurut (Lengkana, 2016) 

atletik adalah sebuah istilah yang berarti sebuah aktivitas fisik yang terdiri dari 

jalan, lari, lempar dan lompat yang dilakukan di lintasan (track) dan di lapangan 

(field).  Daya tahan tubuh dan kecepatan sangat diperlukan disini, karena satuan 

atau jumlah jarak yang ditempuh dalam perlombaan ini harus diselesaikan dengan 

waktu yang relatif cepat atau sesingkat-singkatnya. Menurut (Pardilla, 2015) daya 

ledak otot tungkai kaki merupakan hasil dari kombinasi kekuatan dan kecepatan 

untuk mendapatkan hasil yang maksimal dengan waktu yang sangat cepat. Karena 

itulah perlunya pembinaan fisik, teknik, strategi serta mental yang kuat. 

Sangat penting peranan kecepatan dalam olahraga atletik nomor lari cepat 

(sprint), namun tidak dipungkiri pula selain kecepatan tentu komponen lainnya 

seperti kekuatan, kelincahan, dan daya tahan diperlukan. Menurut (Teddy Rezki 

Rivanta, 2019) kecepatan sangat difokuskan dalam lari jarak pendek dimana hasil 

kontraksi yang kuat dan cepat dari tiap otot diubah menjadi gerakan yang sangat 

halus sehingga menciptakan gerakan atau kecepatan tinggi. Akan tetapi itu semua 

dilakukan dengan parameter serta alur periodesasi latihan yang teratur. Seperti hal 
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nya dalam olahraga atletik khususnya nomor lari 60 m yang menjadikan latihan 

kecepatan dan kekuatan sebagai sasaran khusus dalam peningkatan hasil 

pembelajaran menggunakan skipping. Menurut (Harwin, 2019) dalam melakukan 

gerakan lari 60 m, yang terkait dengan gerakan utama adalah kecepatan, daya ledak 

otot tungkai dan panjang tungkai. Kecepatan merupakan salah satu komponen 

khusus yang harus dimiliki dan dikuasai bagi atlet lari cepat dan sebagai 

kemampuan dasar tubuh (fundamental motor skill) untuk menjadi penentu dalam 

mencapai prestasi maksimal. Tentu itu semua dapat dilatih. Penelitian yang telah 

dilakukan oleh (Irmansyah, 2016) “latihan plyometric dan resistance merupakan 

bentuk latihan yang dapat meningkatkan kecepatan dan daya ledak otot tungkai” 

hal ini menunjukan bahwa untuk meningkatkan kecepatan, bisa ditempuh dengan 

cara menerapkan bentuk-bentuk latihan kekuatan. 

Salah satu kondisi fisik yang diduga mendukung pada saat lari cepat adalah 

kekuatan otot tungkai. Menurut ahli, ada beberapa faktor yang mempengaruhi 

kecepatan dalam berlari. Faktor fisiologis yang mempengaruhi kecepatan dalam 

berlari antara lain kekuatan otot tungkai, daya ledak otot tungkai, dan kelentukan 

otot tungkai, sedangkan faktor anatomis atau postur tubuh antara lain ukuran tinggi, 

panjang, besar, dan berat tubuh. Dalam hal ini kekuatan otot tungkai memiliki peran 

dalam menerima beban pada saat lari cepat (Putri, 2019). Seorang siswa dapat 

menghasilkan daya ledak otot tungkai dan kecepatan reaksi kaki yang bagus apabila 

siswa tersebut memiliki motivasi yang kuat untuk melakukan latihan dalam 

meningkatkan daya ledak tungkainya agar yang ingin dicita-citakan tercapai 

(Marsuki, 2018) 

Permainan merupakan suatu hal yang sangat menyenangkan bagi siswa 

sekolah menengah atas (SMA) yang masih dalam tahap perkembangan pada diri. 

Dalam permainan banyak sekali manfaat yang bisa dirasakan oleh tubuh disaat 

tumbuh kembangnya seseorang, khususnya kesehatan dan juga kemampuan yang 

sangat erat hubunganya dengan salah satu permainan yang sudah tidak asing lagi 

dikehidupan kita yaitu permainan skipping. Menurut (Ruliyadi, 2015) lompat tali 

atau skipping merupakan suatu aktivitas yang menggunakan tali dengan kedua 

ujung tali dipegang dan kedua tangan diayunkan melewati kepala sampai kaki 
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melewatinya. Menurut (A'an Nisbad Lutfiana, 2022) latihan skipping adalah 

metode yang praktis dan banyak digunakan untuk mengembangkan keseimbangan 

dan kecepatan bagi seseorang. Salah satu latihan yang perlu ditekankan oleh 

peneliti dalam peningkatan kecepatan adalah latihan skipping. Peningkatan kondisi 

fisik serta kekuatan otot tungkai adalah dengan cara latihan skipping. Skipping 

merupakan salah satu metode yang dapat digunakan dalam meningkatkan power 

otot tungkai. Untuk meningkatkan kecepatan pada peserta didik, pembelajaran 

atletik di SMA lebih banyak memasukan pembelajaran pada teknik ini. Sehingga 

kecepatan yang dapat ditempuh oleh siswa dapat maksimal. siswa harus mampu 

bergerak dengan cepat dan tepat saat melakukan teknik ini. 

Pembelajaran sangat sulit dipahami tanpa menggunakan media, sehingga 

pendidik harus cermat memilih media yang mendukung proses belajar mengajar. 

Media pembelajaran adalah sumber belajar, dimana terkandung unsur yang penting 

dalam proses pembelajaran, hal tersebut dapat membantu guru dalam memperkaya 

wawasan siswa, dengan berbagai jenis media pembelajaran, guru sebaiknya 

memilih media yang tepat dalam meningkatkan hasil belajar siswa (Nurrita, 2018). 

Oleh karena itu media pembelajaran dapat digunakan untuk melaksanakan 

pembelajaran 

Berdasarkan pengamatan yang telah saya lakukan, saya telah mengunjungi 

SMA N 1 Mesuji Lampung beberapa kali dan melihat langsung proses 

pembelajaran serta wawancara secara langsung dengan guru PJOK di kelas XI IPA. 

Setelah melakukan observasi, saya menemukan beberapa permasalahan antara lain, 

siswa cenderung bosan dengan metode pembelajaran yang monoton tanpa 

melibatkan prasarana yang ada serta kecepatan lari yang ditempuh siswa masih 

cenderung lambat atau belum maksimal. Dilihat dari interaksi dan pertemuan 

dengan pendidik SMA N 1 Mesuji Lampung pada materi atletik, diketahui bahwa 

di kelas XI IPA memiliki kemampuan berlari siswa masih cenderung lambat dan 

perlu adanya metode yang menggunakan media pembelajaran yang baru untuk 

menambah motivasi belajar dari peserta didik. 

Hal tersebut menjadi permasalahan tersendiri bagi guru pendidikan jasmani 

yang harus mereka atasi melalui langkah-langkah praktis dan berkesinambungan. 
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Tindakan yang harus dilakukan dan ditindak lanjuti baik dalam kegiatan kelas 

maupun dalam program kelas secara menyeluruh untuk penilaian, pengembangan, 

dan peninjauan secara sistematis dan terprogram. 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka perlu dilakukan suatu kajian 

penelitian tentang upaya peningkatan hasil pembelajaran lari 60 meter 

menggunakan media skipping. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan dengan 

judul “Upaya Peningkatan Hasil Pembelajaran Lari 60 Meter Menggunakan Media 

Skipping Pada Siswa Kelas XI SMA N 1 Mesuji Lampung” 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, identifikasi permasalahan pada 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Kecepatan lari sprint siswa kelas XI IPA SMA N 1 Mesuji Lampung dalam 

nomor lari sprint masih tergolong lambat. 

2. Metode latihan dalam pembelajaran yang diberikan masih belum maksimal 

dalam meningkatkan kecepatan lari sprint. 

3. Belum adanya metode latihan yang dapat meningkatkan motivasi belajar 

peserta didik. 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, penelitian ini difokuskan agar tidak ada 

pembahasan yang menyimpang dan supaya lebih terarah dalam penelitian ini. 

Penelitian ini dibatasi pada upaya peningkatan hasil pembelajaran lari 60 meter 

menggunakan media skipping pada siswa kelas XI SMA N 1 Mesuji Lampung. 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian di atas rumusan masalah pada penelitian ini yaitu 

Bagaimana upaya peningkatan hasil pembelajaran lari 60 meter menggunakan 

media skipping pada siswa kelas XI SMA N 1 Mesuji Lampung? 
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1.3 Tujuan penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah, tujuan pada penelitian ini adalah untuk 

mengetahui upaya peningkatan hasil pembelajaran lari 60 meter menggunakan 

media skipping pada siswa kelas XI SMA N 1 Mesuji Lampung. 

1.4 Manfaat penelitian  

Melalui penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan bisa memberikan: 

1) Manfaat teoritis 

a) Dapat menunjukan bukti-bukti ilmiah tentang peningkatan hasil 

pembelajaran melalui latihan skipping pada lari 60 m. 

b) Bisa digunakan sebagai bahan referensi dalam penelitian kedepannya. 

2) Manfaat praktis  

a) Bagi guru Penjaskes, sebagai informasi yang dapat digunakan oleh guru 

dalam meningkatkan hasil lari 60 m. 

b) Bagi siswa, sebagai sarana dalam meningkatkan hasil lari 60 m. 

c) Bagi sekolah, sebagai pedoman dalam penyusunan program dan 

pembelajaran atletik, khususnya untuk nomor lari sprint. 

d) Bagi pembaca, sebagai bahan bacaan dan referensi dalam rangka 

mengembangkan hazanah ilmu. 
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BAB II  

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Hakikat Pembelajaran PJOK 

2.1.1 Pembelajaran  

Pembelajaran adalah suatu proses dimana individu memperoleh 

pengetahuan, sikap, dan keterampilan yang diperlukan untuk memenuhi tuntutan 

hidup. ini melibatkan transformasi pengalaman yang mengarah pada peningkatan 

kinerja dan pembelajaran di masa depan. Pembelajaran dapat mengubah 

pegetahuan, sikap, perilaku, dan sudut pandang peserta didik dimana mereka dapat 

melihat konsep, ide, dan dunia dengan cara yang berbeda. Menurut (Kristin, 2016) 

proses pembelajaran dapat berlangsung karena adanya siswa, guru, kurikulum, 

dimana satu dengan yang lainnya saling terkait atau terhubung. Lingkungan belajar 

mengakui peserta didik sebagai peserta intinya, mendorong keterlibatan aktif 

mereka, dan mengambangkan pemahaman tentang aktivitas mereka sendiri sebagai 

peserta didik. Menurut (Mansyur, 2020) secara sederhana, pembelajaran dapat 

dimaknai sebagai suatu proses pencerahan yang dilakukan guru untuk membantu 

siswa mendapatkan pembelajaran dan mampu memahami bahan pembelajaran yang 

diberikan. Sedangkan menurut (Rohmawati, 2015) efektivitas pembelajaran 

merupakan ukuran keberhasilan dari suatu proses interaksi antar siswa maupun 

antara siswa dengan guru dalam situasi edukatif untuk mencapai pembelajaran. 

Efektivitas pembelajaran dapat dilihat dari aktivitas siswa di dalam pembelajaran 

berlangsung, respon siswa terhadap pembelajaran dan penguasaan konsep siswa. 

Melalui belajar, manusia dapat mengembangkan dan mendayagunakan potensi diri 

dalam menjadi manusia yang tangguh yang dapat berguna bagi dirinya sendiri dan 

lingkungan (Iyakrus M. D., 2022). 

Kesimpulan dari uraian di atas adalah bahwa belajar merupakan suatu 

proses yang dilalui oleh siswa untuk mendapatkan pengetahuan, sikap, dan 

keterampilan. Dalam proses pembelajaran siswa mendapatkan pembelajaran dari 

guru untuk memahami serta mendorong keterlibatan aktif seorang siswa di dalam 

proses pembelajaran. 
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Menurut (A Taufiq, 2021) pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

(PJOK) adalah bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan, yang bertujuan 

utuk mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan 

berfikir kritis, keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, 

aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani, 

olahraga dan kesehatan terpilih yang direncanakan secara sistematis dalam rangka 

mencapai tujuan pendidikan nasional. Menurut (Hanif Irsyada, 2022) pendidikan 

jasmani merupakan salah satu mata pelajaran di dalam jenjang sekolah yang 

menggunakan aktivitas gerak fisik dengan tujuan untuk mengembangkan 

kebugaran jasmani, mental, sosial, dan emosional para peserta didik. Selain menjadi 

pengajar, guru PJOK juga berperan dalam bertindak sebagai pelatih, pemimpin, dan 

teladan bagi siswa. Pendidikan jasmani sendiri merupakan program pendidikan 

yang memberikan pengaruh besar terhadap perubahan dan perkembangan peserta 

didik secara langsung (Kadek Maha Ari Pranata, 2021). Pendidikan jasmani 

mengaktualisasikan potensi aktivitas manusia dalam bentuk bersikap, tindakan, dan 

karya yang diberikan bentuk, isi, dan arah menuju kepribadian yang sesuai dengan 

cita-cita. 

Berdasarkan pendapat ahli maka dapat disimpulkan bahwa, pembelajaran 

PJOK merupakan suatu proses pembelajaran yang memiliki tujuan untuk 

mengembangkan aspek kebugaran jasmani sampai dengan peningkatan aspek sosial 

serta pengembangan diri lainnya. Pendidikan jasmani menjadi program yang 

memiliki pengaruh besar terhadap perkembangan peserta didik secara langsung. 

 

2.1.2 Karakteristik Pembelajaran PJOK 

(Kanca, 2018) mencantumkan aspek-aspek pembelajaran PJOK memiliki 

karakteristik sebagai berikut: 

a) Meletakkan landasan karakter yang kuat melalui internalisasi nilai dalam PJOK. 

b) Mebangun landasan kepribadian yang kuat, sikap cinta damai, sikap sosial dan 

toleransi dalam konteks kemajemukan budaya, etnis dan agama. 

c) Menumbuhkan kemampuan berfikir kritis melalui tugas-tugas pembelajaran 

penjasorkes. 
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d) mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, dan bertanggung jawab, 

kerjasama, percaya diri, dan demokratis melalui aktivitas jasmani 

e) Mengembangkan keterampilan gerak dan keterampilan teknik serta strategi 

berbagai permainan dan olahraga, aktivitas pengembangan, senam, aktivitas 

ritmik, aquatik (aktivitas air) dan pendidikan luar kelas (outdor education). 

f) Mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam upaya pengembangan 

dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta pola hidup sehat melalui berbagai 

aktivitas jasmani. 

g) Mengembangkan keterampilan untuk menjaga keselamatan diri sendiri dan 

orang lain. 

h) mengetahui dan memahami konsep aktivitas jasmani sebagai informasi untuk 

mencapai kesehatan, kebugaran dan pola hidup sehat. 

i) Mampu mengisi waktu luang dengan aktivitas jasmani yang bersifat rekreatif. 

 

Kompleksitas pembelajaran tersebut sebagai karakterisktik pembelajaran 

PJOK menuntut guru untuk selalu mempersiapkan diri dengan meningkan 

kemampuan teoritis maupun praktis, sehingga profesionalisme guru menjadi 

sebuah keniscayaan. 

 

2.1.3 Tujuan Pembelajaran PJOK 

Menurut (Nurrohim, 2020) pendidikan jasmani adalah salah satu usaha 

sadar untuk menciptakan lingkungan yang mampu mempengaruhi potensi peserta 

didik agar berkembang ke arah tingkah laku yang positif melalui aktivitas jasmani. 

Selain itu menurut (Mashud, 2018) PJOK memiliki kedudukan yang khas dalam 

pendidikan karena PJOK mengembangkan ranah psikomotor sebagai tujuan 

utamanya, akan tetapi tidak mengabaikan pengembangan ranah kognitif dan afektif. 

Lingkungan belajar diatur secara seksama untuk meningkatkan pertumbuhan dan 

perkembangan seluruh ranah tersebut pada peserta didik. Seorang guru dituntut 

untuk mampu melaksanakan tujuan dari pembelajaran PJOK dan mengetahui serta 

mempelajari desain apakah yang perlu dipertimbangkan pada model pembelajaran 
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yang akan dilaksanakan, dan tentu harus sesuai dengan konsep yang lebih cocok 

(Wulandari, 2021). 

Berdasarkan pendapat ahli dapat disimpulkan bahwa tujuan dari 

pembelajaran PJOK adalah untuk menciptakan lingkungan yang mampu 

mempengaruhi potensi besar peserta didik yang tidak hanya terfokuskan kepada 

pengembangan psikomotor namun juga kepada kognitif dan afektif siswa, hal 

tersebut merupakan tugas besar seorang guru sebagai orang yang langsung terlibat 

dalam mewujudkan dari pembelajaran PJOK di sekolah melalui metode dan model 

pembelajaran yang cocok. 

 

2.2 Hakikat Atletik 

2.2.1 Pengertian Atletik 

 Atletik merupakan salah satu cabang lahraga yang ada di dunia ini. Olahraga 

atletik cukup digemari disetiap penjuru dunia. Atletik yang meliputi jalan, lari, 

lempar dan lompat ini boleh dikatakan sebagai olahraga tertua yang ada didunia 

bahkan, seumuran dengan manusia pertama di dunia, sebab manusia pertama juga 

harus bisa berjalan, lari lompat untuk bertahan hidup. Menurut (Iyakrus R. M., 

2022) Pada hakikatnya setiap ketangkasan yang dipertunjukan olahraga seperti lari, 

lempar, dan lompat adalah bagian dari gerak atau perbuatan dasar manusia yang 

terjadi semenjak manusia itu ada. Hal ini sejalan dengan pendapat dari (Zikrur 

Rahmat, 2015) atletik dikatakan sebagai ibu dari segala cabang olahraga karena 

mengandung berbagai unsur gerakan sehari-hari karena zaman primitif sangat 

penting untuk bisa mempertahankan hidup dan menghindari dari segala ancaman. 

Mereka hidup dengan berburu binatang liar, diperlukan ketangkasan, kecepatan dan 

kekuatan. Istilah atletik berasal dari bahasa Yunani, yaitu “Athlon” yang memiliki 

makna bertanding atau berlomba. Menurut (Sukirno, 2018) atletik memiliki 

gerakan yang sangat alami karena setiap orang pasti mengalami jalan, lari, lompat 

dan lempar. Sehingga aktivitas dalam gerakan tersebut sudah biasa dilakukan dalam 

kehidupan sehari-hari. Atletik merupakan suatu cabang olahraga yang memerlukan 

banyak kekuatan fisik, daya tahan, kecepatan, koordinasi, kelincahan, serta hal-hal 

lain untuk dilakukan dengan baik (Rahayu, 2022:5). Menurut (Jhony Hendra, 2022) 
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cabang olahraga atletik yang meliputi berbagai macam nomor seperti lari, jalan, 

lempar dan lompat sudah di perlombakan baik mulai dalam kejuaraan regional, 

nasional bahkan internasional. 

 Berdasarkan pendapat para ahli di atas maka dapat disimpulkan bahwa 

olahraga atletik merupakan salah satu olahraga tertua di dunia yang meliputi 

berbagai unsur gerak sehari-hari seperti lari, jalan, lempar dan lompat dan cukup 

digemari bahkan sudah diperlombakan dalam skala regional, nasional bahkan 

internasional. 

 

2.2.2 Teknik Dasar Atletik 

 Berdasarkan nomor perlombaan yang dilombakan dalam olahraga atletik 

yaitu lari, jalan, lempar dan lompat, hal itu pula yang menjadi kemampuan dasar 

seseorang untuk mempelajari olahraga atletik. 

1) Lari 

Lari merupakan suatu gerakan berpindah tempat dari satu titik ke titik yang 

lain dengann kecepatan. Melengkapi pendapat di atas, menurut (Dimyati, 2016) 

mengatakan bahwa lari adalah gerakan berpindah tempat atau bergerak maju ke 

depan yang dilakukan dengan cepat, karena adanya gaya dorong kaki belakang 

pada tanah yang di lakukan dengan mengais, sehingga kedua kaki dapat melayang 

di udara pada saat berlari. Sedangkan menurut (Aripudin, 2022) yang menjelaskan 

bahwa “Lari adalah frekuensi Langkah yang dipercepat sehingga pada waktu 

berlari ada kecenderungan badan melayang”. Artinya pada waktu lari kedua kaki 

tidak menyentuh tanah sekurang-kurangnya satu kaki tetap menyentuh tanah. 

Menurut (Johan Cahyo, 2012) untuk dapat berlari dengan maksimal ada beberapa 

aspek biomotor yang harus dikembangkan melalui latihan, aspek tersebut adalah 

kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, dan koordinasi. 

Berdasarkan pendapat di atas, lari merupakan usaha gerakan yang dilakukan 

untuk berpindah tempat dari tempat satu ke tempat lainnya dengan cepat, dalam 

melakukan lari ada kecenderungan badan melayang atau kurang dalam menyentuh 

tanah tentu hal tersebut dapat dikembangkan melalui latihan. 
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2) Jalan  

Jalan merupakan suatu gerakan yang di lakukan dengan cara melangkahkan 

kaki dengan interval yang sedang. Berbeda dengan lari, ketika melakukan jalan 

posisi kaki tidak lama bertahan diudara atau tidak ada saat-saat di udara dan mudah 

dilakukan oleh siapa saja. Menurut (Reza Tri Sutrisno, 2019) Olahraga jalan cepat 

dapat dengan mudah dilakukan dari berbagai kalangan umur mulai dari anak-anak, 

remaja, dewasa bahkan lansia. Namun, itu semua dilakukan dengan interval 

kemampuan masing-masing. Menurut (Fibriansyah, 2022) jalan adalah aktivitas 

gerak tubuh yang digunakan untuk memindahkan tubuh dari satu tempat ke tempat 

lainnya dengan melakukan pergantian langkah, satu kaki tetap bertumpu, 

sementara kaki lainnya bergerak maju. Sedangkan menurut (Kurniawan, 2013) 

jalan merupakan bentuk serangkaian latihan fisik yang dilakukan secara sistemtis 

dan fungsional dengan bertujuan menjaga kesehatan serta meningkatkan 

kebugaran jasmani. Jalan kaki baru bisa disebut olahraga jika dilakukan secara 

kontinyu, minimum 30 menit setiap harinya. 

Berdasarkan pendapat di atas, jalan merupakan aktivitas gerak tubuh yag 

digunakan untuk memindahkan tubuh dari satu tempat ke tempat lainnya dengan 

pergantian langkah satu kaki bertumpu dan satu lagi bergerak maju yang dilakukan 

secara sistematis dan  fungsional dengan tujuan menjaga kesehatan. 

3) Lempar 

Menurut (Syaiful Hasan, 2015) gerak dasar lempar merupakan suatu 

aktivitas Gerakan yang dilakukan dengan bertujuan dengan memindahkan suatu 

benda dari posisi sebelumnya ke tempat yang lain dengan cara benda tersebut 

diterbangkan dan dibiarkan jatuh di tempat yang lainnya. Tujuan dari melempar 

adalah untuk mencapai jarak sejauh mungkin sehingga bisa mendapatkan hasil yang 

maksimal. Melempar merupakan keterampilan manipulatif yang rumit yang 

menggunakan satu atau dua tangan untuk melontarkan objek menjauh badan ke 

udara, di atas lengan atau di samping sesuai dengan perkembangan normal anak (Iis 

Trisnawati, 2022). Menurut (Windary, 2022) lempar adalah usaha untuk 
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melambungkan sejauh-jauhnya atau melepaskan sejauh-jauhnya unsur gerak dan 

manfaat dari bentuk metode bagaian dari aktivitas melempar. 

Berdasarkan pendapat di atas, lempar merupakan gerakan yang dilakukan 

untuk memindahkan suatu benda dari posisi sebelumnya ke tempat yang lain 

menggunakan satu atau dua tangan untuk melontarkan objek menjauh sejauh-

jauhnya. 

4) Lompat 

Menurut (Nur, 2019) lompat merupakan suatu gerakan melompat kearah 

depan atas dalam upaya membawa titik berat badan berpindah dan bertahan selama 

mungkin di udara yang dilakukan dengan cepat dan dengan jalan atau lari 

menggunakan tolakan pada satu kaki untuk mencapai jarak yang jauh maupun yang 

tinggi. Gerakan lompat mempunyai tujuan mekanika, yaitu melontarkan objek atau 

tubuh untuk mencapai jarak yang maksimal (Rosmi, 2016). Menurut (Asmuddin, 

2022) melompat merupakan bagian dari kemampuan motorik kasar yang sangat 

penting untuk dikembangkan dimana melompat menggunakan otot-otot besar, 

dimana otot-otot ini berguna untuk menggerakan tubuh anak agar dapat berpindah 

dari tempat satu ke tempat lainnya. 

Berdasarkan pendapat di atas, lompat merupakan gerakan kearah depan atas 

dengan tujuan membawa titik berat badan berpindah dari tempat satu ke tempat 

lainnya sebagai bagian dari kemampuan gerak motorik kasar yang sangat penting 

untuk dikembangkan supaya mendapatkan hasil yang maksimal 

2.3       Hakikat Skipping 

2.3.1 Pengertian Skipping 

Skipping merupakan olahraga yang sudah ada sejak zaman dahulu. Olahraga 

ini sudah banyak di gemari oleh manusia sejak zaman dahulu dikarenakan olahraga 

ini mudah untuk dilakukan serta alat yang digunanakan mudah untuk dicari. 

Menurut (Sinaga, 2018) skipping merupakan latihan yang dilakukan dengan cara 

melompat secara berulang yang menggunakan tali sebagai medianya. Skipping 

merupakan salah satu alat olahaga sederhana yang dapat menjaga kebugaran 
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jasmani manusia. Menurut (Ahmad Yanuar Syauki, 2021) skipping adalah aktivitas 

fisik yang memiliki biaya rendah, serta dampaknya terhadap kebugaran jasmani 

banyak dipelajari oleh berbagai peneliti. Dalam kebanyakan situasi, seseorang 

enggan untuk berolahraga dikarenakan berbagai faktor kemalasan dari diri sendiri 

karena enggan keluar rumah. skipping menjadi solusi seseorang untuk menjaga agar 

Kesehatan tubuhnya tetap terjaga. Skipping merupakan aktivitas yang dilakukan 

dengan cara melompati tali yang menggunakan otot-otot di lengan dan kaki, yang 

juga dapat meningkatkan fungsi kardiovaskular dan metabolisme tubuh (Ardita 

Hartanti Pramudani, 2018). Permainan lompat tali atau skipping menggunakan tali 

sebagai alat bantunya. Tali yang biasanya digunakan terbuat dari sutra, serat manila, 

nilon atau bahkan dari karet. Biasanya panjang tali yang digunakan menyesuaikan 

dengan postur tubuh manusia itu sendiri yang berkisaran antara 10-12 kaki. 

Dengan demikian berdasarkan pendapat ahli di atas, skipping merupakan 

olahraga yang banyak digemari manusia karena mudah dilakukan dengan 

menggunakan menggunakan tali sebagai medianya, permainan ini menjadi olahraga 

yang dapat menjaga kebugaran jasmani bagi tubuh serta menjadi solusi untuk orang 

yang enggan keluar rumah untuk berolahraga. Olahraga skipping dilakukan dengan 

cara melompati tali yang kemudian dapat menggerakan otot-otot tubuh yang 

kemudian dapat menjadikan tubuh kita terasa bugar. 

2.3.2 Tujuan Skipping 

Menurut (Ahmad Yanuar Syauki, 2021) latihan lompat tali atau skipping 

adalah memaksimalkan ukuran jarak capai atau tinggi loncatan untuk 

menyelaraskan, mengkoordinasikan loncatan dengan ayunan tali hingga dapat 

melewati kaki dan kepala kemudian mampu mengembangkan kekuatan kaki 

dengan banyaknya loncatan yang dilakukan. Menurut (Deni Arianto, 2017) 

penggunaan latihan skipping atau lompat tali sebagai media latihan yang memiliki 

tujuan guna untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai serta kondisi fisik yang 

prima terbentuk melalui latihan yang terjadwal dan teratur. Latihan skipping 

merupakan latihan yang memiliki dampak besar bagi power otot tungkai sehingga 

dapat memberikan efektivitas dan peningkatan untuk hasil yang lebih maksimal 
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(Ridhita Istiawan, 2020). Permainan lompat tali merupakan aktivitas yang 

mengandung kegiatan untuk memacu motorik kasar anak, yakni berlari, melompat, 

dan mendarat. Permainan ini mengharuskan anak untuk melakukan gerakan-

gerakan yang berhubungan dengan kemampuan kerja otot tungkai sehingga 

terdapat perubahan (Mohammad Fazabih Kurniansyah, 2021). 

Melalui pendapat ahli di atas maka dapat disimpulkan bahwa media 

skipping memiliki tujuan untuk memaksimalkan, menyelaraskan, dan 

mengkoordinasikan ayunan tali hingga mampu melewati kaki guna untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai serta dapat memberikan efetivitas dan 

peningkatan untuk hasil belajar yang lebih maksimal. 

2.4 Hakikat Media Pembelajaran 

2.4.1 Pengertian Media Pembelajaran 

Menurut Association For Education and Communication Technologi 

(AECH), media ialah segala bentuk yang diprogramkan untuk seuatu proses 

penyaluran informasi. Menurut (Nurmaidah, 2016) media juga merupakan benda 

yang dimanipulasikan, dilihat, didengar, dibaca atau dibicarakan beserta instrumen 

yang dipergunakan dengan baik dalam kegiatan belajar mengajar. Media 

pembelajaran secara  umum adalah alat bantu proses belajar mengajar, selain itu 

juga media pembelajaran adalah segala sesuatu yang dapat dipergunakan untuk 

merangsang pikiran, perasaan, perhatian dan kemampuan atau keterampilan peserta 

didik sehingga dapat mendorong terjadinya proses belajar. Media pembelajaran 

dibutuhkan sebagai sarana pendukung proses pembelajaran, selain sebagai 

transformasi belajar dalam dunia pendidikan, media pembelajaran merupakan 

bagian yang tidak bisa dipisahkan dan sudah merupakan suatu integrasi terhadap 

metode pembelajaran yang dipakai (Warsita, 2013). 

Berdasarkan pengertian di atas maka dapat disimpulkan bahwa media 

pembelajaran adalah alat yang digunakan dalam proses pembelajaran dengan tujuan 

untuk menunjang capaian dalam proses pembelajaran. 
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2.4.2 Ciri-ciri Media Pembelajaran 

Secara umum media pembelajaran identik artinya dengan pengertian 

“keperagaan” yang berasal dari kata “raga” yaitu suatu bentuk yang dapat diraba, 

dilihat, didengar, diamati melalui panca indera. Secara umum pula menurut 

(Hasibuan, 2016) media pembelajaran memiliki ciri-ciri, diantaranya: 

a. Media pembelajaran memiliki pengertian fisik yang dewasa ini dikenal 

sebagai hardware (perangkat keras), yaitu suatu benda yang dapat dilihat, 

didengar, atau diraba dengan panca indera. 

b. Media pembelajaran memiliki pengertian non fisik yang dikenal sebagai 

software (perangkat lunak), yaitu kandungan pesan yang terdapat dalam 

perangkat keras merupakan isi yang ingin disampaikan kepada siswa. 

c. Penekanan media pembelajaran terdapat pada visual dan audio. 

d. Media pembelajaran memiliki pengertian alat bantu pada proses belajar baik 

di dalam maupun di luar kelas. 

e. Media pembelajaran digunakan dalam rangka komunikasi dan interaksi 

guru dan siswa dalam proses pembelajaran. 

f. Media pembelajaran dapat digunakan secara masal (misalnya radio, 

televisi), kelompok besar dan kelompok kecil (misalnya film, slide, video, 

OHP), atau perorangan (misalnya: modul, komputer, radio tape/kaset, video 

recorder). 

g. Sikap, perbuatan, organisasi, strategi, dan managemen yang berhubungan 

dengan penerapan suatu ilmu. 

2.4.3 Manfaat Media Pembelajaran 

Media pembelajaran merupakan perangkat yang cukup penting untuk 

membantu tercapainya tujuan pembelajaran tersebut. Adapun manfaat media 

pembelajaran menurut (Juwairiah, 2013) dalam proses belajar mengajar, adalah: 

1. Manfaat Bagi Siswa 

a. Kegiatan belajar lebih menarik dan tidak membosankan peserta didik, 

sehingga motivasi belajar siswa akan lebih tinggi. 
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b. Kegiatan peserta didik lebih komprehensif dan lebih aktif sebab dapat 

dilakukan dengan berbagai cara seperti mengamati, bertanya atau 

wawancara, membuktikan atau mendemonstrasikan, menguji fakta, 

dan lain-lain. 

c. Siswa dapat memahami dan menghayati aspek-aspek kehidupan yang 

ada di lingkungannya, sehingga dapat membentuk pribadi yang tidak 

asing dengan kehidupan sekitarnya. 

d. Dapat memberikan contoh yang selektif. 

e. Dapat merangsang berfikir analisis. 

f. Dapat menciptakan situasi belajar yang tanpa beban atau tekanan. 

2. Manfaat Bagi Guru 

a. Dapat memberikan pedoman dalam merumuskan tujuan 

pembelajaran. 

b. Dapat memberikan sistematikan pembelajaran. 

c. Dapat memudahkan kendali pelajaran. 

d. Dapat membantu kecermatan dan ketelitian dalam penyajian. 

e. Dapat membangkitkan rasa percaya diri dalam mengajar. 

f. Dapat meningkatkan kualitas pengajaran. 

Menurut (Isran rasyid Karo-karo, 2018) pemanfaatan media yang relevan di 

dalam kelas dapat mengoptimalkan proses pembelajaran, bagi guru media 

membantu mengkonkritkan konsep atau gagasan dan membantu memotivasi 

peserta untuk belajar aktif, sedangkan bagi siswa  media dapat menjadi jembatan 

untuk berfikir kritis dan berbuat. Penggunaan media dalam pembelajaran 

merupakan salah satu solusi dari berbagaia permasalahan yang terkait dengan 

keefektifan pembelajaran peserta didik serta akan meningkatkan perhatian peserta 

didik pada materi yang akan dipelajari (Istiqlal, 2018). 

Berdasarkan pengertian di atas, maka dapat disimpulkan bahwa media 

pembelajaran memiliki banyak sekali manfaat dalam penggunaannya baik itu bagi 

guru yang dapat membantu dalam mengoptimalkan dalam mencapai tujuan 
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pembelajaran, sedangkan manfaat bagi peserta didik adalah sebagai jembatan untuk 

lebih belajar lebih interaktif serta meningkatkan motivasi dalam belajar. 

2.5       Hakikat Kecepatan 

2.5.1 Pengertian Kecepatan 

Menurut (Giartama, 2018) kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk 

menempuh suatu jarak atau memindahkan tubuhnya dalam jarak tertentu dengan 

waktu yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan merupakan perbandingan antara jarak 

dan waktu. Sedangkan menurut (Novianti, 2017) kecepatan adalah kemampuan 

untuk melakukan gerakan yang sejenisnya secara berturut-turut dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya atau kemampuan menempuh suatu jarak dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya. sedangkan (Ipung Tri Cahyono, 2017) kecepatan merupakan 

jarak tempuh per satuan waktu yang kemudian diukur dalam menit atau dalam skala 

kuantitas, atau kecepatan adalah kemampuan melakukan gerakan dalam periode 

waktu yang singkat. 

Berdasarkan pendapat para ahli di atas maka peneliti dapat menyimpulkan 

bahwa kecepatan merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan perpindahan 

dari satu tempat ke tempat lainnya dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 

2.6       Hakikat Lari Sprint 

2.6.1 Pengertian Lari Sprint 

Menurut (Sukirno, 2017)  Lari cepat atau yang biasa dikenal dengan lari 

sprint adalah salah satu cabang perlombaan lari yang semua peserta berlari dengan 

maksimal atau dengan kecepatan penuh. Dengan menempuh jarak 60 m, 100 m, 

200 m, dan 400 m. Proses keberlangsungan lari jarak 60 m sama dengan lari jarak 

100 m, 200 m, dan 400 m, namun yang membedakannya adalah dalam penggunaan 

tenaga dengan jarak tempuh yang berbeda dari keseluruhan teknik dasar. Menurut 

(Adriyanti, 2013) kecepatan lari 60 m merupakan kemampuan dalam berlari untuk 

menempuh jarak 60 m dengan waktu yang sesingkat-singkatnya, dalam analisis 

biomekanika lari 60 m memiliki peranan yang besar dalam menentukan dan 

mengetahui peningkatan maupun penurunan kecepatan seorang pelari sprinter. 

Kecepatan meningkat disaat start, tetapi selanjutnya dipertengahan nilainya bisa 
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menurun. Ini artinya bahwa pelari melakukan percepatan pada awal pertandingan 

dan terjadi perlambatan atau cenderung optimal menjelang garis finish. Menurut 

(Andila Putra, 2020) lari jarak pendek (sprint), merupakan gerakan berlari dengan 

kecepatan penuh sepanjang jarak yang harus ditempuh atau sampai jarak yang 

ditentukan dimana pelarinya bisa disebut sprinter. 

Berdasarkan pendapat ahli di atas, lari jarak pendek (sprint) merupakan 

usaha yang dilakukan dalam berlari dengan kecepatan penuh untuk menempuh 

jarak yang ditentukan. Dalam melakukan lari sprint 60 m seseorang harus bisa 

memaksimalkan tenaga untuk mencapai kecepatan yang maksimal pula. Karena lari 

60 m menjadi peranan penting dalam menentukan dan meningkatkan kecepatan 

seorang sprinter. 

2.6.2 Definisi lari sprint 60 m 

Lari sprint 60 m merupakan salah satu nomor lari jarak pendek yang 

termasuk ke dalam olahraga atletik. Lari 60 m adalah lari yang diusahakan atau 

dilakukan dengan usaha secepat-cepatnya mulai dari start hingga ke garis finish 

untuk menempuh jarak 60 m dengan kecepatan yang maksimal (Alzazair, 2018). 

Sedangkan menurut (Chandra Dwi Yanto, 2020) faktor-faktor yang dapat 

mempengaruhi kecepatan lari 60 m adalah power tolakan apabila otot tungkai 

melakukan sebuah gaya yang besar dengan dibantu mencondongkan badan kedepan 

dan dapat dipertahankan maka akan mendapatkan hasil yang maksimal.  

Kecepatan lari 60 m juga dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu 

faktor internal dan eksternal. Dimana faktor internal meliputi umur, jenis kelamin, 

indeks massa tubuh, kekuatan otot tungkai, daya ledak otot tungkai, kelentukan 

tubuh, dan Panjang tungkai. sedangkan faktor eksternal meliputi cuaca dan 

permukaan lintasan (Muhammad Zulham Amirullah, 2016), Sedangkan menurut 

(Suhaedi, 2016) nomor lari 60 m artinya pelari harus melakukan gerakan lari 

dengan secepat-cepatnya dengan menggerakkan seluruh kemampuan yang dimiliki 

mulai dari awal hingga akhir. Kecepatan lari ini dapat dicapai secara optimal 

apabila dilakukan dengan pengajaran yang baik. 
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Berdasarkan pendapat di atas maka peneliti dapat menyimpulkan bahwa lari 

60 m merupakan lari sprint yang dilakukan dengan kecepatan yang maksimal guna 

mendapatkan hasil yang maksimal pula. Dalam melakukan gerakan lari 60 m 

kekuatan otot tungkai memiliki peranan penting dalam meningkatkan kecepatan. 

Namun, keberhasilan dalam meningkatkan kecepatan lari juga dapat dipengaruhi 

oleh kombinasi dari beberapa faktor yang telah disebutkan di atas. 

2.6.3 Teknik Lari Sprint 60 m 

Pembelajaran lari jarak pendek (sprint) tentulah sangat memperhatikan 

gerakan dasar. Seperti yang dikemukakan oleh (Mizar Agari, 2019) bahwa sprint 

yang berarti lari dengan tolakan secepat-cepatnya, untuk menjadi sprinter yang baik 

serta potensial tentunya pelari harus di dasari dengan teknik lari yang mumpuni 

agar gerak lari menjadi efesien. Menurut (Sukirnno, 2017) teknik dasar dalam lari 

sprint yang dapat menjadi pedoman untuk melakukannya yaitu sebagai berikut: 

1) Saat seorang atlet berlari, berlari dengan ujung kaki menjinjit, badan 

condong ke depan. 

2) Kedua tangan membentuk sudut siku-siku sebesar 90 derajat kemudian 

diayunkan bergantian dengan menyeimbangkan langkah kaki. 

3) Tangan serta otot bagian depan selalu dalam kondisi santai. 

4) Tolakan pada tungkai kaki harus kuat hingga posisi lurus, paha diangkat dan 

diharapkan sampai keadaan sejajar tanah. 

5) Pinggang sama tinggi selama berlari. 

6) Perlu di ketahui pula pada saat seorang pelari mencapai garis finish, posisi 

badan harus condong ke depan supaya bagian dada dapat menyentuh garis 

finish lebih dulu. 

Gerakan atau teknik dasar yang harus dilakukan pada saat lari sprint dapat 

dibagi menjadi tiga, yaitu start jongkok, teknik lari, dan teknik masuk ke garis 

finish. Lari cepat atau juga disebut lari sprint merupakan lari dengan kecepatan yang 

penuh atau maksimal dengan menempuh jarak yang telah di tentukan antara jarak 

tempuh 50 m sampai dengan 400 m. Sedangkan menurut (Yahya Eko Nopiyanto, 

2019) Pelari cepat (sprinter) harus bisa menghasilkan gaya dorongan ke belakang 
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dengan sebesar mungkin. Selain itu pula pada saat mendorong tanah atau 

menjejakkan kaki pada lintasan lari, keadaan tungkai harus benar-benar lurus, 

sehingga gaya dorong yang di hasilkan ke belakang secara keseluruhan dapat 

berubah menjadi gerakan maju kedepan dengan kecepatan yang tinggi. 

Dalam melakukan gerakan lari untuk mendapatkan hasil yang maksimal 

pelari harus memahami teknik dasar yang dapat terbagi dalam beberapa fase seperti 

yang sudah di jelaskan IAAF dalam (Anggara, 2017) fase awal yang dialami oleh 

pelari adalah start. Dalam Teknik lari sprint start di tandai dengan sifat-sifat berikut 

posisi aba-aba “ber-sedia”, posisi kaki yang paling cepat atau tangkas ditempatkan 

pada permukaan sisi miring block yang paling depan. kedua, jari-jari tangan di 

letakkan di bagian belakang garis start dan menopang badan serta kaki belakang 

ditempatkan pada block bagian belakang dengan posisi kepala rileks. Tujuan dalam 

melakukan fase topang adalah untuk memperkecil saat-saat bersentuhan dengan 

tanah dan memaksimalkan dorongan kedepan. Sedangkan tujuan dari fase 

melayang adalah untuk memaksimalkan dorongan kedepan dan mempersiapkan 

penempatan kaki yang efektif saat menyentuh tanah.  

 

Sumber: Dasar-dasar Atletik dan Latihan Fisik Menuju Prestasi Tinggi, Sukirno 

(2017:54) 

Berdasarkan pendapat di atas maka dapat disimpulkan bahwa dalam 

melakukan gerakan sprint lari 60 m seorang pelari harus bisa menguasai Teknik 

dasar supaya mendapatkan hasil yang maksimal. Dalam melakukan gerakan lari 60 

m kita harus memahami teknik dasar start jongkok, lari kemudian masuk ke garis 

finish. Pada gerakan itu pula posisi tungkai kaki dalam mendorong selama berlari 

Gambar 2. 1 Gerak Keseluruhan lari Sprint 
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harus dalam keadaan yang maksimal dan benar sehingga gaya dorong yang di 

berikan dapat menghasilkan gerakan maju kedepan dengan kecepatan yang tinggi. 

2.6.4 Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Lari 60 m 

Menurut (Riza Thoyibatul Ummah, 2016) lari cepat atau lari jarak pendek 

atau yang biasa sering di katakan (sprint) adalah semua pelombaan lari dimana 

peserta berlari dengan kecepatan yang maksimal sepanjang jarak yang harus 

ditempuh. Selain kecepatan, dalam sprint juga diperlukan kelincahan bagi seorang 

sprinter yang bertujuan untuk kecepatan reaksi yaitu pada saat lepas dari start 

block. Namun dalam melakukan gerakan tersebut tentu seorang sprinter haruslah 

memiliki kondisi fisik yang yang mendukung sebagaimana yang dimaksud oleh 

(Hasrudin, 2022) bahwa daya ledak otot tugkai merupakan salah satu kondisi fisik 

yang sangat berpengaruh pada setiap cabang olahraga yang mengharuskan atlet 

melakukan tolak menggunakan kaki sama hal nya seperti lari sprint atau lari jarak 

pendek yang memerlukan tolakan pada saat berlari guna memiliki daya ledak yang 

baik. 

Menurut (Dewi Rahmawati, 2019) dalam melakukan gerakan lari, yang 

terkait dengan gerakan utama adalah panjang tungkai dan daya ledak otot tungkai. 

Namun, hal tersebut tidak terlepas dari latihan yang baik dan teratur apabila ingin 

mencapai hasil kekuatan fisik yang maksimal. Salah satu latihan yang dapat di 

gunakan dalam meningkatkan kondisi fisik yaitu kekuatan otot tungkai bisa dengan 

melakukan gerakan skipping. Berdasarkan pendapat dari (Rahmat Iqbal, 2016) 

bahwa pada dasarnya latihan skipping merupakan gerakan dari rangsangan 

peregangan otot secara mendadak agar terjadi konstraksi yang lebih kuat yang 

kemudian latihan tersebut dapat menghasilkan peningkatan pada daya ledak.  

Berdasarkan pendapat di atas, maka dapat disimpulkan bahwa kunci 

keberhasilan dari seorang pelari untuk melakukan lari yang maksimal dan cepat 

adalah harus didukung dengan kekuatan otot tungkai. Latihan skipping merupakan 

salah satu bentuk latihan fisik yang memiliki tujuan untuk melatih otot-otot 

khususnya otot tungkai yang harus dilaksanakan secara terprogram dan sistematis. 
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2.7 Kerangka Berfikir 

Berikut ini merupakan bagan kerangka berfikir dalam penelitian ini: 

Gambar 2. 2 Kerangka Berfikir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pada saat proses pembelajaran siswa harus terlibat lebih aktif supaya proses 

yang dilakukan tersebut efektif. Siswa didorong untuk mendekati tantangan dengan 

cara mendukung gagasan pembelajaran. Masalah yang sering muncul dan dihadapi 

selama proses pembelajaran pendidikan jasmani terutama pada model atau cara 

guru dalam menyajikan pembelajaran. Pada saat pembelajaran atletik siswa 

mungkin tidak memahami atau kurang paham terkait konten yang telah disajikan 

oleh guru. Saat mengajarkan materi lari sprint, guru harus merancang sedemikian 

rupa sehingga siswa dapat memahami terkait materi yang telah dijelaskan. 

Pembelajaran atletik di sekolah merupakan proses pembelajaran yang harus 

dilakukan secara terarah.  

Menjadi seorang tenaga pendidik harus bisa mempertimbangkan dan 

menyesuaikan kepada siapa dia akan menyampaikan sebuah materi. Dalam contoh 

penelitian ini, siswa kelas XI SMA akan belajar dan mendapatkan informasi tentang 

penelitian ini karena pada tingkat ini anak-anak masih senang bermain dan mencoba 

hal baru. Oleh karena itu, seorang guru harus kreatif dan inovatif dalam 
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meyampaikan model pembelajaran supaya dapat menarik minat dan keterampilan 

siswa. Karena apabila materi yang disampaikan tidak sesuai dengan keinginan 

siswa, maka siswa akan merasa tidak tertarik, rasa malas, dan bosan dengan materi 

tersebut, yang akan menghambat mereka untuk mendapatkan pembelajaran yang 

berkualitas. 

Berdasarkan uraian di atas, menjadi seorang guru harus kreatif dan inovatif 

untuk menyajikan pembelajaran dengan cara yang baru dan disukai oleh siswa. 

Seorang guru harus mampu memunculkan ide-ide segar pada saat pembelajaran 

atletik agar siswa dapat antusias dalam mengikuti pembelajaran yang harapannya 

dapat meningkatkan hasil belajar olahraga atletik siswa. Maka tindakan yang 

dilakukan pada penelitian ini adalah dengan meningkatkan hasil pembelajaran 

melalui latihan skipping terhadap kecepatan lari siswa kelas XI SMA N 1 Mesuji 

Lampung. 
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BAB III  

METODE PENELITIAN 

3.1 Jenis Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah Penelitian Tindakan Kelas (PTK) kolaborasi. 

Penelitian Tindakan Kelas (PTK) merupakan inisiatif untuk digunakan untuk 

memperbaiki kualitas pembelajaran. Pada penelitian ini yang mempunyai 

permasalahan yaitu guru, guru dan peneliti berkolaborasi untuk mencoba 

memecahkan masalah yang muncul dalam situasi tertentu di dalam kelas. PTK 

secara khusus memberikan peluang bagi seorang guru untuk mengembangkan 

kinerja sebab metode penelitian ini memposisikan guru sebagai peneliti dengan 

pola kerjanya yang bersifat kolaboratif (Hanifah, 2014). 

3.2      Waktu dan Tempat Penlitian 

3.2.1 Waktu Penelitian 

Waktu penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 19 Juni 2023 sampai dengan 

tanggal 18 Juli 2023. 

3.2.2 Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMA N 1 Mesuji Lampung yang berlamat di 

Jl. Z.A. Pagar Alam Desa Sungai Badak RT 002/RW 006 Kec. Mesuji Kab. Mesuji 

Prov. Lampung. 

3.3       Subjek Penelitian 

Subjek dalam penelitian ini adalah peserta didik kelas XI IPA SMA Negeri 

1 Mesuji Lampung, dengan jumlah 28 peserta didik yang terdiri dari 11 laki-laki 

dan 17 perempuan.  

3.4   Prosedur Penelitian Tindakan Kelas 

Siklus 1 

1) Perencanaan 

a. Siswa melakukan pretest yaitu tes lari sprint 60 m. 

b. Masing-masing siswa diberi kesempatan sebanyak 3 kali untuk melakukan 

lari sprint 60 m. 
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c. Dari ketiga tes tersebut peneliti akan mengambil hasil terbaik. 

d. Pelaksanaan lari 60 m sesuai dengan aba-aba yang dimulai dari garis start 

hingga garis finish 

e. Mempersiapkan peralatan dan perlengkapan yang diperlukan dalam 

melakukan kegiatan pembelajaran latihan skipping. 

f. Pelaksanaan latihan skipping. 

g. Memberikan lembar soal pengetahuan siswa. 

2) Tindakan 

a. Siswa melakukan gerakan skipping dengan cara melompat satu kaki 

bergantian kanan dan kiri dan kedua kaki secara bersamaan, masing-masing 

teknik yang dilakukan adalah selama 30 detik, setiap siswa masing-masing 

diberikan kesempatan sebanyak 3 kali. setiap satu kali pertemuan adalah 2 

set dan recovery dilakukan selama 60 detik antar set.  

b. Siswa melakukan posttest lari sprint 60 m. 

c. Siswa mengerjakan soal untuk penilaian pengetahuan. 

3) Observasi 

Dalam pembelajaran atletik melalui latihan skipping tersebut keaktifan 

dan aktivitas siswa dinilai melalui lembar observasi. Pada tiap siklus, peserta 

didik diberikan 3 kali kesempatan untuk melakukan lari sprint 60 m dan nilai 

terbaik dari 3 kali kesempatan tersebut yang akan diambil. 

4) Refleksi 

Refleksi dilakukan untuk mengetahui kekurangan-kekurangan yang 

terjadi pada saat kegiatan pembelajaran berlangsung. Dari hasil refleksi ini 

apabila sudah tercapai keberhasilan pembelajaran, maka tidak perlu lagi 

dilakukan siklus selanjutnya. dan apabila tidak tercapai maka dilanjutkan 

kesiklus berikutnya. 

Siklus 2 

1) Perencanaan 

a. Siswa melakukan pretest yaitu tes lari sprint 60 m. 



Universitas Sriwijaya 

 

28 
 

b. Masing-masing siswa diberi kesempatan sebanyak 3 kali untuk melakukan 

lari sprint 60 m. 

c. Dari ketiga tes tersebut peneliti akan mengambil hasil terbaik. 

d. Pelaksanaan lari 60 m sesuai dengan aba-aba yang dimulai dari garis start 

hingga garis finish 

e. Mempersiapkan peralatan dan perlengkapan yang diperlukan dalam 

melakukan kegiatan pembelajaran latihan skipping. 

f. Pelaksanaan latihan skipping. 

g. Memberikan lembar soal pengetahuan siswa 

2) Pelaksanaan 

a. Siswa melakukan gerakan skipping dengan cara melompat satu kaki 

bergantian kanan dan kiri dan kedua kaki secara bersamaan, masing-masing 

teknik yang dilakukan adalah selama 30 detik, setiap siswa masing-masing 

diberikan kesempatan sebanyak 3 kali. setiap satu kali pertemuan adalah 2 

set dan recovery dilakukan selama 60 detik antar set. 

b. Siswa melakukan posttest lari sprint 60 m 

c. Siswa mengerjakan soal untuk penilaian pengetahuan. 

3) Observasi 

Dalam pembelajaran atletik melalui latihan skipping tersebut keaktifan 

dan aktivitas siswa dinilai melalui lembar observasi. Pada tiap siklus, peserta 

didik diberikan 3 kali kesempatan untuk melakukan lari sprint 60 m dan nilai 

terbaik dari 3 kali kesempatan tersebut yang akan diambil. 

4) Refleksi 

Refleksi dilakukan untuk mengetahui kekurangan-kekurangan yang 

terjadi pada saat kegiatan pembelajaran berlangsung. Dari hasil refleksi ini 

apabila sudah tercapai keberhasilan pembelajaran, maka cukup pada siklus 2. 
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3.5   Teknik Pengumpulan Data 

1) Tes Keterampilan Lari Sprint 60 m 

Tes ini disusun untuk meningkatkan pembelajaran kecepatan lari sprint 

60 m siswa melalui latihan skipping. 

Alat-alat yang digunakan dalam tes adalah sebagai berikut: 

a) Peluit 

b) Stopwacth 

c) Tali pembatas lintasan lari 

d) Blangko tes 

e) Skipping 

Teknik penskoran nilai lari sprint 60 m menggunakan pedoman penskoran 

penjasorkes SMA N 1 Mesuji Lampung yang terdiri dari empat kategori: 

4 = Sangat Baik 3 = Baik 2 = Cukup 1 = Kurang 

Tabel 3 1. Skor Penilaian Lari Sprint 60 Meter 

No. Aspek Yang Dinilai Kualitas Gerak 

1 2 3 4 

1. Posisi sebelum berlari     

 3. Posisi badan sebelum melakukan lari jarak 

pendek. 

    

4. Tumpuan kaki pada saat sebelum melakukan 

start 

    

5. Posisi tangan pada saat start sebelum berlari     

6. Arah pandangan     

2. Posisi saat berlari     

 1. Arah pandangan lurus kedepan     

2. Posisi kaki pada saat berlari     

3. Posisi tangan pada saat berlari     

3. Posisi setelah memasuki garis finish     
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 1. Pandangan mata ke depan     

2. Sikap badan membusungkan dada     

 3. Posisi tangan ditarik ke belakang     

 Jumlah Skor Maksimal: 40 

 

Berdasarkan tabel di atas, dapat diketahui bahwa skor maksimal yang dapat 

diperoleh siswa adalah 40 (4x10 sub indikator) dan skor minimalnya adalah 10 

(1x10 sub indikator). 

2) Tes Pengetahuan 

Setelah melakukan tes lari sprint 60 m dan keterampilan skipping siswa 

tersebut diberikan lembar soal yang berisi 8 soal pilihan ganda yang pembahasannya 

mengenai teknik lari sprint 60 m sesuai dengan judul penelitian ini. Adapun teknik 

penskoran sebagai berikut: 

Masing-masing soal nilainya 8, penghitungan nilai dengan cara jumlah benar dibagi 

8 dikali 100. 

Tabel 3 2. Rentang Nilai Tes Pengetahuan 

No Skor Tes Kriteria 

1 75-100 Tuntas 

2 0-74 Tidak Tuntas 

Sumber: KKM SMA N 1 Mesuji Lampung 

3) Observasi 

Pada penelitian ini observasi dilakukan oleh observer menggunakan 

lembar observasi, observasi dilakukan untuk mengetahui sikap dan keterlibatan 

siswa dalam kegiatan pembelajaran lari sprint 60 m melalui latihan skipping. 
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Tabel 3 3. Lembar Observasi Keaktifan Belajar Peserta Didik 

No Inisial 

Peserta 

Didik 

Aspek Yang Diamati Skor 

Perolehan 

NA Ket. 

A B C D 

1         

2         

Dst         

 

Keterangan:  

Setiap komponen yang diamati menggunakan skala 1-4 

4 = Sangat Baik 3 = Baik 2 = Cukup 1 = Kurang 

A. Perhatian terhadap penjelasan guru. 

B. Aktif mengikuti pembelajaran lari sprint 60 m melalui latihan skipping. 

C. Berani mengemukakan pendapat 

D. Melaksanakan tugas belajarnya sesuai dengan perintah guru 

Tabel 3 4. Rubrik Observasi Keaktifan Belajar Siswa 

No Kriteria Descriptor Skor 

1 Perhatian terhadap 

penjelasan guru 

Peserta didik sangat memperhatikan 

penjelasan guru 

4 

  Peserta didik cukup memperhatikan 

penjelasan guru 

3 

Peserta didik kurang memperhatikan 

penjelasan guru 

2 

Peserta didik tidak memperhatikan 

penjelasan guru 

1 

2 Aktif mengikuti 

pembelajaran lari 

sprint 60 m melalui 

Peserta didik sangat aktif mengikuti 

pembelajaran lari sprint 60 m 

melalui keterampilan skipping 

4 
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keterampilan 

skipping 

  Peserta didik cukup aktif mengikuti 

pembelajaran lari sprint 60 m 

melalui keterampilan skipping 

3 

Peserta didik kurang aktif mengikuti 

pembelajaran lari sprint 60 m 

melalui keterampilan skipping 

2 

Peserta didik tidak aktif mengikuti 

pembelajaran lari sprint 60 m 

melalui keterampilan skipping 

1 

3 Berani 

mengemukakan 

pendapat 

Peseta didik sangat berani 

mengumukakan pendapat 

4 

Peseta didik cukup berani 

mengumukakan pendapat 

3 

Peseta didik kurang berani 

mengumukakan pendapat 

2 

Peseta didik tidak berani 

mengumukakan pendapat 

1 

4 Melaksanakan tugas 

belajarnya sesuai 

dengan perintah 

guru 

Peserta didik sangat melaksanakan 

tugas belajarnya sesuai dengan 

perintah guru 

4 

Peserta didik cukup melaksanakan 

tugas belajarnya sesuai dengan 

perintah guru 

3 

Peserta didik kurang melaksanakan 

tugas belajarnya sesuai dengan 

perintah guru 

2 
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Peserta didik tidak melaksanakan 

tugas belajarnya sesuai dengan 

perintah guru 

1 

 

3.6 Instrumen Pengumpulan Data 

Instrumen penelitian merupakan alat yang digunakan untuk mengumpulkan 

data mengenai penelitian. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini: 

1. Tes lari sprint 60 m  

2. Lembar observasi aktivitas siswa dalam pembelajaran lari sprint 60 m 

3. Butir pertanyaan sebanyak 8 soal pilihan ganda yang digunakan untuk nilai 

pengetahuan siswa mengenai lari sprint 

 

3.7 Teknik Analisis Data 

3.7.1 Analisi Data Tes Lari Sprint 60 m 

Data penelitian yang telah terkumpul akan dianalisis dengan cara berikut: 

Untuk Mengolah data hasil, digunakan rumus presentase sebagai berikut: 

 

𝑆𝑘𝑜𝑟 𝑘𝑒𝑡𝑒𝑟𝑎𝑚𝑝𝑖𝑙𝑎𝑛 𝑝𝑒𝑠𝑒𝑟𝑡𝑎 𝑑𝑖𝑑𝑖𝑘 =
𝑑𝑒𝑠𝑐𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟 𝑦𝑎𝑛𝑔 𝑚𝑢𝑛𝑐𝑢𝑙

𝑗𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑚𝑎𝑘𝑠𝑖𝑚𝑢𝑚 𝑑𝑒𝑠𝑐𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟
 × 100% 

  

𝑅𝑎𝑡𝑎 𝑟𝑎𝑡𝑎 𝑘𝑒𝑡𝑒𝑟𝑎𝑚𝑝𝑖𝑙𝑎𝑛 𝑝𝑒𝑠𝑒𝑟𝑡𝑎 𝑑𝑖𝑑𝑖𝑘 (
𝑁𝑚

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ ℎ𝑎𝑠𝑖𝑙 𝑑𝑒𝑠𝑐𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟
: 𝑁)𝑥100% 

 

 

Keterangan: 

Nm = Jumlah seluruh item yang dicek 

N = Jumlah Peserta Didik 
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Tabel 3 5.  Tingkat Hasil Lari Sprint 60 Meter 

No Interval % Tingkat Keberhasilan 

1.  85% - 100% Sangat Tinggi 

2.  65% - 84% Tinggi  

3.  45% - 64% Sedang  

4.  20% - 44% Rendah  

5.  ≤ 20% Sangat Rendah 

Sumber: (Sa’adah R, 2020) 

3.7.2 Analisi Data Nilai Pengetahuan 

Peneliti menjumlahkan nilai yang diperoleh peserta didik, selanjutnya dibagi 

dengan julah peserta didik di kelas tersebut sehingga diperoleh nilai rata-rata. Nilai rata-

rata ini didapat dengan menggunakan rumus: 

�̅� =  
∑ 𝑋

∑ 𝑁
 

Keterangan: 

X = Nilai rata-rata 

∑X = Jumlah semua nilai peserta didik 

N = Jumlah peserta didik 

Hasil belajar peserta didik (hasil tes) ditentukan apabila peserta didik sudah 

mendapat nilai hasil ≥ 68 dapat dikatakan bahwa tindakan yang dilakukan telah 

berhasil. 

𝑃 =  
∑ 𝑝𝑒𝑠𝑒𝑟𝑡𝑎 𝑑𝑖𝑑𝑖𝑘 𝑦𝑎𝑛𝑔 𝑡𝑢𝑛𝑡𝑎𝑠 𝑏𝑒𝑙𝑎𝑗𝑎𝑟

∑ 𝑝𝑒𝑠𝑒𝑟𝑡𝑎 𝑑𝑖𝑑𝑖𝑘 
 × 100% 

Keterangan: 

P = Presentase ketuntasan belajar 

⅀ peserta didik yang tuntas belajar = Jumlah peserta didik yang tuntas belajar 

⅀ peserta didik = Jumlah peserta didik di kelas 



Universitas Sriwijaya 

 

35 
 

Tabel 3 6. Kategori dan Kriteria ketuntasan Belajar 

No Skor Tes Kriteria 

1.  75-100 Tuntas 

2.  0-74 Tidak Tuntas 

(KKM SMA N 1 Mesuji Lampung) 

3.7.3 Analisis Data Observasi 

Data dikumpulkan pada setiap observasi dari pelaksanaan setiap siklus. Untuk 

menentukan hasil pengamatan pada peserta didik menggunakan rumus sebagai berikut: 

 

𝑆𝑘𝑜𝑟 𝑎𝑘𝑡𝑖𝑣𝑖𝑡𝑎𝑠 𝑝𝑒𝑠𝑒𝑟𝑡𝑎 𝑑𝑖𝑑𝑖𝑘 =  
𝑑𝑒𝑠𝑐𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟 𝑦𝑎𝑛𝑔 𝑚𝑢𝑛𝑐𝑢𝑙

𝑗𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑚𝑎𝑘𝑠𝑖𝑚𝑢𝑚 𝑑𝑒𝑠𝑐𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟
 × 100% 

 

𝑅𝑎𝑡𝑎 𝑟𝑎𝑡𝑎 𝑘𝑒𝑎𝑘𝑡𝑖𝑓𝑎𝑛 𝑝𝑒𝑠𝑒𝑟𝑡𝑎 𝑑𝑖𝑑𝑖𝑘 (
𝑁𝑚

𝑗𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ ℎ𝑎𝑠𝑖𝑙 𝑑𝑒𝑠𝑐𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟
∶ 𝑁) × 100% 

 

Keterangan: 

Nm = Jumlah seluruh item yang dicek 

N = Jumlah Peserta Didik 

Tabel 3 7. Kriteria Tingkat Keaktifan Siswa 

Interval % Kategori Aktivis 

81% -- 100% Sangat Aktif 

61% - 80% Aktif 

41% - 60% Cukup Aktif 

21% - 40% Kurang Aktif 

≤ 20% Tidak Aktif 

(Modifikasi Aqib, dkk. 2019) 
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3.8      Indikator Keberhasilan 

Berdasarkan indikator pencapaian yaitu nilai standar KKM di SMA Negeri 

1 Mesuji Lampung khususnya mata pelajaran penjaskes, nilai yang dinyatakan lulus 

adalah harus mencapai 75. Untuk mengetahui ada tidaknya peningkatan hasil 

kemampuan teknik dasar sprint 60 Meter, dapat dilihat dari nila rata-rata pada 

pertemuan setiap siklusnya. 

Namun dengan hasil penelitian ini untuk ketuntasan belajar peneliti 

berharap pembelajaran lari sprint 60 meter dapat meningkatkan sebesar 80% ke atas 

dan siswa dapat mencapai standar KKM yang ada yaitu nilai 75.   
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BAB IV  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1 Hasil Penelitian Pra Siklus 

4.1.1 Pra Siklus 

a) Hasil ketrampilan Lari sprint 60 meter 

Tabel 4. 1 Lembar hasil keterampilan lari sprint 60 meter 

No Inisial Peserta didik Hasil Tes Nilai Kategori 

1.  AP 20 50 Sedang 

2.  AS 25 62.5 Sedang 

3.  AW 20 50 Sedang 

4.  CA 21 52.5 Sedang 

5.  CAP 17 42.5 Rendah 

6.  DA 14 35 Rendah 

7.  D 14 35 Rendah 

8.  FS 17 42.5 Rendah 

9.  K 15 37.5 Rendah 

10.  MSA 18 45 Sedang 

11.  MP 15 37.5 Rendah 

12.  MU 20 50 Sedang 

13.  NR 17 42.5 Rendah 

14.  N 20 50 Sedang 

15.  NH 19 47.5 Sedang 

16.  P 22 55 Sedang 

17.  PR 14 35 Rendah 

18.  RM 10 25 Rendah 

19.  RRL 18 45 Sedang 

20.  R 21 52.5 Sedang 

21.  RS 20 50 Sedang 

22.  SLA 14 35 Rendah 
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23.  SP 15 37.5 Rendah 

24.  SG 19 47.5 Sedang 

25.  WS 11 27.5 Rendah 

26.  W 13 32.5 Rendah 

27.  WR 20 50 Sedang 

28.  ZP 13 32.5 Rendah 

JUMLAH 482 1.205  

RATA-RATA 17,21 43,03  

Presentase Keterampilan  43,03% Rendah 

 

Presentase Hasil Keterampilan Lari 60 Meter 

= (
𝑁𝑚

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝐷𝑒𝑠𝑘𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟
∶ 𝑁)  × 100% 

=(
482

40
∶ 28)  × 100% 

=43,03% 

Tabel 4. 2 Frekuensi keterampilan Lari Sprint 60 meter 

No Interval% Frekuensi Persentase Kategori 

1. 85%-100% 0 0 Sangat Tinggi 

2. 65%-84% 0 0 Tinggi 

3. 45%-64% 14 50 Sedang 

4. 20%-44% 14 50 Rendah 

5. ≤20% 0 0 Sangat Rendah 

 JUMLAH 28 100  

 

 Hasil tes keterampilan lari sprint 60 meter siswa kelas XI IPA SMA N 1 

Mesuji Lampung diperoleh nilai tertinggi 62,5 dan skor terendah 25 berdasarkan 

hasil tes keterampilan lari sprint 60 meter  pada Pra Siklus. Skor median adalah 

43,03 persen. Dengan persentase 50%, 14 orang ditempatkan pada kategori sedang, 

dan 14 orang ditempatkan pada kategori rendah, dengan persentase 50%. Karena 
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belum mencapai indikator yang telah ditentukan yaitu 80% maka hasil tes 

keterampilan lari sprint 60 meter ini masih tergolong rendah. Oleh karena itu, untuk 

mencapai indikator kriteria penilaian yaitu 80%, perlu dilakukan penelitian 

tindakan pada siklus I. 

b) Nilai Hasil Pengetahuan Peserta Didik Pra Siklus 

Peneliti mengajukan 8 soal asesmen pilihan ganda setelah melakukan 

penelitian pada pra siklus teknik lari sprint 60 meter menggunakan skipping. Tabel 

di bawah ini menunjukkan hasil nilai pengetahuan siswa selama pra siklus. 

Tabel 4. 3 Hasil Belajar Peserta Didik Pada Pra Siklus 

No Inisial Peserta Didik Nilai Keterangan 

1.  AP 37,5 Belum Tuntas 

2.  AS 62,5 Belum Tuntas 

3.  AW 75 Tuntas 

4.  CA 87,5 Tuntas 

5.  CAP 62,5 Belum Tuntas 

6.  DA 37,5 Belum Tuntas 

7.  D 87,5 Tuntas 

8.  FS 50 Belum Tuntas 

9.  K 37,5 Belum Tuntas 

10.  MSA 62,5 Belum Tuntas 

11.  MP 62,5 Belum Tuntas 

12.  MU 50 Belum Tuntas 

13.  NR 62,5 Belum Tuntas 

14.  N 37,5 Belum Tuntas 

15.  NH 37,5 Belum Tuntas 

16.  P 87,5 Tuntas 

17.  PR 50 Belum Tuntas 

18.  RM 62,5 Belum Tuntas 

19.  RRL 25 Belum Tuntas 
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20.  R 75 Tuntas 

21.  RS 75 Tuntas 

22.  SLA 37,5 Belum Tuntas 

23.  SP 75 Tuntas 

24.  SG 75 Tuntas 

25.  WS 87,5 Tuntas 

26.  W 62,5 Belum Tuntas 

27.  WR 50 Belum Tuntas 

28.  ZP 37,5 Belum Tuntas 

JUMLAH 1650 9 Tuntas 

RATA-RATA 58,92  

PERSENTASE 32,14% Tuntas 

 

Persentase Ketuntasan = 
𝑷𝒆𝒔𝒆𝒓𝒕𝒂 𝒅𝒊𝒅𝒊𝒌 𝒚𝒂𝒏𝒈 𝒕𝒖𝒏𝒕𝒂𝒔 𝒃𝒆𝒍𝒂𝒋𝒂𝒓

𝑷𝒆𝒔𝒆𝒓𝒕𝒂 𝒅𝒊𝒅𝒊𝒌
 × 100 

= 
9

28
 × 100 

= 32,14% 

Tabel 4. 4 Frekuensi Hasil Nilai Pengetahuan Peserta Didik Pada Pra Siklus 

No Nilai  Frekuensi  Persentase Keterangan 

1. 75-100 9 32,14% Tuntas  

2. <74 19 67,86% Tidak Tuntas 

 Jumlah 28 100  

 

Hal ini dapat diibuktikan bahwa hasil belajar siswa kelas XI IPA SMA N 1 

Mesuji Lampung memperoleh nilai tertinggi 87,5 dan nilai terendah 25. 

Berdasarkan hasil belajar siswa pada pra siklus, nilai rata-ratanya adalah 58,92. 9 

siswa tuntas dengan persentase ketuntasa 32,14%, sedangkan 19 siswa Belum 

Tuntas dengan persentase 67,86%. Hasil belajar pada pra siklus ini belum dapat 

dikatakan Tuntas karena indikator yang ditetapkan belum terpenuhi, akibatnya 
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penelitian tindakan siklus I diperlukan untuk membantu siswa dalam belajar pada 

tingkat yang berhasil bagi mereka. 

c) Hasil Aktivitas Belajar Peserta Didik Pra Siklus 

Observasi dilakukan dengan menggunakan log observasi yang sudah dibuat 

oleh peneliti. Pengamatan dilakukan pada saat tindakan-tindakan sedang 

berlangsung. Tabel dibawah ini menunjukan hasil pengamatan pembelajaran aktif 

siswa. 

Tabel 4. 5 Lembar Observasi Aktivitas Peserta Didik Pra Siklus 

No. Inisial Peserta 

Didik 

Hasil Skor 

Observasi 

Nilai Kategori 

Aktivitas Belajar 

1.  AP 8 50 Cukup Aktif 

2.  AS 6 37,50 Kurang Aktif 

3.  AW 8 50 Cukup Aktif 

4.  CA 11 68,75 Aktif 

5.  CAP 6 37,50 Kurang Aktif 

6.  DA 8 50 Cukup Aktif 

7.  D 7 43,75 Cukup Aktif 

8.  FS 8 50 Cukup Aktif 

9.  K 10 62,50 Aktif 

10.  MSA 8 50 Cukup Aktif 

11.  MP 9 56,25 Cukup Aktif 

12.  MU 9 56,25 Cukup Aktif 

13.  NR 8 50 Cukup Aktif 

14.  N 14 87,50 Sangat Aktif 

15.  NH 8 50 Cukup Aktif 

16.  P 6 37,50 Kurang Aktif  

17.  PR 9 56,25 Cukup Aktif 

18.  RM 8 50 Cukup Aktif 
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19.  RRL 10 62,50 Aktif 

20.  R 7 43,75 Cukup Aktif 

21.  RS 9 56,25 Cukup Aktif 

22.  SLA 10 62,50 Aktif 

23.  SP 10 62,50 Aktif 

24.  SG 12 75 Aktif 

25.  WS 8 50 Cukup Aktif 

26.  W 9 56,25 Cukup Aktif 

27.  WR 10 62,50 Aktif 

28.  ZP 9 56,25 Cukup Aktif 

JUMLAH 245 1531,25  

RATA-RATA 8,75 54,68  

Persentase Keaktifan 54,68% Cukup Aktif 

 

Persentase Keaktifan Peserta Didik = (
𝑁𝑚

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑑𝑒𝑠𝑘𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟
∶ 𝑁)  × 100 

=(
245

16
∶ 28)  × 100 

=54,68% 

Tabel 4. 6 Distribusi Nilai Aktivitas Peserta Didik Pada Pra Siklus 

No. Interval % Frekuensi Persentase Kategori 

1. 81% -- 100% 1 3,58 Sangat Aktif 

2. 61% - 80% 7 25 Aktif 

3. 41% - 60% 17 60,71 Cukup Aktif 

4. 21% - 40% 3 10,71 Kurang Aktif 

5. ≤ 20% 0 0 Tidak Aktif 

JUMLAH 28 100  
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Dari tampilan tersebut, dari 28 siswa yang mengikuti, 3,58 persen termasuk 

dalam kelompok “sangat aktif”, 25 persen kelompok “aktif”, 60,71 persen termasuk 

ke dalam kelompok “cukup aktif”, dan 10,71 persen termasuk dalam kelompok 

“kurang aktif”, oleh karena itu tahapan aktivitas siswa pada pra siklus adalah cukup 

aktif. 

4.1.2 Refleksi Pra Siklus 

Berdasarkan hasil skor pra siklus keterampilan lari sprint 60 meter siswa 

direpresentasekan dengan presentase sebesar 43,03% (rendah), pengetahuan siswa 

tentang pentingnya belajar direpresentasekan dengan presentase 32,14% (Tuntas), 

dan partisipasi dalam pembelajaran aktif diwakili oleh persentase sebesar 54,68% 

(cukup aktif). 

Banyak tantangan yang dihadapi penelitian pra-siklus, termasuk fakta 

bahwa banyak siswa masih belum mampu memahami konsep teknik dasar lari 

sprint 60 meter dan banyak siswa yang kurang tertatrik atau pedulu terhadap 

informasi yang diberikan karena hanya menganggap itu semua hanya sekedar 

latihan yang dilakukan untuk kepentingan eksperimen dan tidak memiliki nilai 

akademik nyata yang dapat diukur  melalui rapor siswa. Oleh karena itu, banyak 

siswa yang mendapat nilai yang relatif rendah. Peneliti harus dapat menjelaskan 

maksud dan tujuan peneltian ini kepada siswa pada siklus berikutnya berdasarkan 

temuan refleksi pada pra siklus, dan penelitian ini harus dilanjutkan pada penelitian 

tindakan kelas siklus I. 

4.2 Hasil Penelitian Siklus I 

4.2.1 Siklus I 

a) Hasil Keterampilan Lari Sprint 60 meter 

Tabel 4. 7 Lembar Hasil Keterampilan Lari Sprint 60 meter Siklus I 

No Inisial Peserta 

didik 

Hasil Tes Nilai Kategori 

1.   AP 25 62,5 Sedang 

2.  AS 19 47,5 Sedang 
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3.  AW 20 50 Sedang 

4.  CA 28 70 Tinggi 

5.  CAP 17 42,5 Rendah 

6.  DA 19 47,5 Sedang 

7.  D 20 50 Sedang 

8.  FS 21 52,5 Sedang 

9.  K 20 50 Sedang 

10.  MSA 19 47,5 Sedang 

11.  MP 18 45 Sedang 

12.  MU 28 70 Tinggi 

13.  NR 21 52,5 Sedang 

14.  N 23 57,5 Sedang 

15.  NH 18 45 Sedang 

16.  P 21 52,5 Sedang 

17.  PR 20 50 Sedang 

18.  RM 15 37,5 Rendah 

19.  RRL 22 55 Sedang 

20.  R 19 47,5 Sedang 

21.  RS 17 42,5 Rendah 

22.  SLA 16 40 Rendah 

23.  SP 20 50 Sedang 

24.  SG 19 47,5 Sedang 

25.  WS 21 52,5 Sedang 

26.  W 20 50 Sedang 

27.  WR 23 57,5 Sedang 

28.  ZP 19 47,5 Sedang 

JUMLAH 568 1.420  

RATA-RATA 20,28 50,71%  

Presentase Keterampilan 50,71% Sedang 
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Presentase Hasil Keterampilan Lari 60 Meter 

= (
𝑁𝑚

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝐷𝑒𝑠𝑘𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟
∶ 𝑁)  × 100% 

=(
568

40
∶ 28)  × 100% 

=50,71% 

Tabel 4. 8 Frekuensi keterampilan Lari Sprint 60 meter 

No Interval% Frekuensi Persentase Kategori 

1. 85%-100% 0 0 Sangat Tinggi 

2. 65%-84% 2 7,14 Tinggi 

3. 45%-64% 22 78,58 Sedang 

4. 20%-44% 4 14,28 Rendah 

5. ≤20% 0 0 Sangat Rendah 

JUMLAH 28 100  

 

Hal ini terlihat dari hasil tes yang dilakukan dalam keterampilan lari sprint 

60 meter pada siklus I bahwa kelas XI IPA SMA N 1 Mesuji Lampung Memperoleh 

nilai tertinggi 70 dan nilai terendah 16. Nilai median sebesar 50,71%. Dengan 

persentase 7,14% dua orang mendapat nilai dengan kategori tinggi, 22 orang 

mendapat nilai sedang dengan persentase sebesar 78,58%, 4 orang mendapat nilai 

rendah dengan persentase sebesar 14,28%. Hasil tes keterampilan pada siklus I 

belum dapat dikatakan berhasil karena tidak memenuhi ambang batas yang telah 

ditentukan yaitu 80%. Oleh karena itu, untuk mencapai indikator kriteria penilaian 

yaitu 80% perlu dilakukan peningkatan tindakan pada siklus II. 

b) Hasil Nilai Pengetahuan Peserta Didik Siklus I 

Peneliti memberikan 8 soal pilihan ganda untuk evaluasi pada siklus 

pertama setelah melakukan pembelajaran lari sprint 60 meter dengan menggunakan 

skipping. Tabel di bawah ini menunjukan temuan nilai pengetahuan siswa pada 

siklus I. 
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Tabel 4. 9 Hasil Belajar Peserta Didik Pada Siklus I 

No Inisial Peserta Didik Nilai Keterangan 

1.  AP 87,5 Tuntas 

2.  AS 50 Belum Tuntas 

3.  AW 75 Tuntas 

4.  CA 87,5 Tuntas 

5.  CAP 50 Belum Tuntas 

6.  DA 75 Tuntas 

7.  D 87,5 Tuntas 

8.  FS 62,5 Belum Tuntas 

9.  K 87,5 Tuntas 

10.  MSA 75 Tuntas 

11.  MP 75 Tuntas 

12.  MU 62,5 Belum Tuntas 

13.  NR 87,5 Tuntas 

14.  N 50 Belum Tuntas 

15.  NH 75 Tuntas 

16.  P 62,5 Belum Tuntas 

17.  PR 75 Tuntas 

18.  RM 87,5 Tuntas 

19.  RRL 75 Tuntas 

20.  R 62,5 Belum Tuntas 

21.  RS 87,5 Tuntas 

22.  SLA 37,5 Belum Tuntas 

23.  SP 50 Belum Tuntas 

24.  SG 62,5 Belum Tuntas 

25.  WS 87,5 Tuntas 

26.  W 75 Tuntas 

27.  WR 62,5 Belum Tuntas 

28.  ZP 62,5 Belum Tuntas 
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JUMLAH 1875 16 Tuntas 

RATA-RATA 69,44  

PERSENTASE 57,14% Tuntas 

 

Persentase Ketuntasan = 
𝑷𝒆𝒔𝒆𝒓𝒕𝒂 𝒅𝒊𝒅𝒊𝒌 𝒚𝒂𝒏𝒈 𝒕𝒖𝒏𝒕𝒂𝒔 𝒃𝒆𝒍𝒂𝒋𝒂𝒓

𝑷𝒆𝒔𝒆𝒓𝒕𝒂 𝒅𝒊𝒅𝒊𝒌
 × 100 

= 
16

28
 × 100 

= 57,14% 

Tabel 4. 10 Frekuensi Hasil Nilai Pengetahuan Peserta Didik Pada Siklus I 

No Nilai  Frekuensi  Persentase Keterangan 

1. 75-100 16 57,14% Tuntas  

2. <74 12 42,86% Tidak Tuntas 

Jumlah 28 100  

 

Seperti yang dapat dilihat dari hasil belajar siswa pada siklus I, kelas XI IPA 

SMA N 1 Mesuji Lampung memilki nilai tertinggi 87,5 dan nilai terendah 37,5 

untuk hasil belajarnya. Nilai median sebesar 69,44. Sejumlah 12 orang berhasil 

menyelesaikan dengan keterangan tuntas dalam persentase 57,14%, dan 12 orang 

dengan persentase 42,86% dengan keterangan tidak tuntas. Hasil belajar siklus I 

belum dapat dikatakan berhasil karena indikator yang ditentukan belum terpenuhi, 

maka perlu dilakukan langkah-langkah perbaikan pada siklus II untuk 

meningkatkan hasil belajar siswa ke tingkat keberhasilan. 

c) Hasil Aktivitas Belajar Peserta Didik pada Siklus I 

Observasi dilakukan dengan menggunakan log observasi yang sudah dibuat 

oleh peneliti. Pengamatan dilakukan pada saat tindakan sedang berlangsung. Tabel 

di bawah ini menunjukan hasil pengamatan pembelajaran aktif siswa. 
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Tabel 4. 11 Lembar Observasi Aktivitas Peserta Didik Siklus I 

No. Inisial Peserta 

Didik 

Hasil Skor 

Observasi 

Nilai Kategori Aktivitas 

Belajar 

1.  AP 12 75 Aktif 

2.  AS 14 87,5 Sangat Aktif 

3.  AW 12 75 Aktif 

4.  CA 14 87,5 Sangat Aktif 

5.  CAP 10 62,5 Aktif 

6.  DA 10 62,5 Aktif 

7.  D 14 87,5 Sangat Aktif 

8.  FS 9 56,25 Cukup Aktif 

9.  K 10 62,5 Aktif 

10.  MSA 11 68,75 Aktif 

11.  MP 9 56,25 Cukup Aktif 

12.  MU 10 62,5 Aktif 

13.  NR 7 43,75 Cukup Aktif 

14.  N 11 68,75 Aktif 

15.  NH 9 56,25 Cukup Aktif 

16.  P 10 62,5 Aktif  

17.  PR 5 31,25 Kurang Aktif 

18.  RM 7 43,75 Cukup Aktif 

19.  RRL 8 50 Cukup Aktif 

20.  R 12 75 Aktif 

21.  RS 9 56,25 Cukup Aktif 

22.  SLA 7 43,75 Cukup Aktif 

23.  SP 13 81,25 Sangat Aktif 

24.  SG 11 68,75 Aktif 

25.  WS 9 56,25 Cukup Aktif 
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26.  W 5 31,25 Kurang Aktif 

27.  WR 7 43,75 Cukup Aktif 

28.  ZP 5 31,25 Kurang Aktif 

JUMLAH 270 1687,5  

RATA-RATA 9,54 60,26  

Persentase Keaktifan  60,26% Cukup Aktif 

 

Persentase Keaktifan Peserta Didik = (
𝑁𝑚

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑑𝑒𝑠𝑘𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟
∶ 𝑁)  × 100 

=(
270

16
∶ 28)  × 100 

=60,26% 

Tabel 4. 12 Distribusi Nilai Aktivitas Peserta Didik Pada Siklus I 

No. Interval % Frekuensi Persentase Kategori 

1. 81% -- 100% 4 14,29 Sangat Aktif 

2. 61% - 80% 11 39,29 Aktif 

3. 41% - 60% 10 35,71 Cukup Aktif 

4. 21% - 40% 3 10,71 Kurang Aktif 

5. ≤ 20% 0 0 Tidak Aktif 

JUMLAH 28 100  

 

Dari tampilan tersebut, dari 28 siswa yang mengikuti terdapat empat peserta 

yang termasuk dalam kategori sangat aktif dengan persentase 14,29%, sebanyak 11 

peserta didik termasuk dalam kategori aktif dengan persentase 39,29%, Sebanyak 

10 peserta didik termasuk ke dalam kategori cukup aktif dengan persentase 35,71%, 

sedangkan 3 peserta didik termasuk dalam kategori kurang aktif dengan persentase 

10,71%. Oleh karena itu tahapan aktivitas siswa pada pra siklus adalah cukup aktif. 

4.2.2 Refleksi Siklus I 

Berdasarkan hasil skor penilaian yang telah dicapai siswa pada siklus I 

terlihat persentase keterampilan lari sprint 60 meter sebesar 50,71% (sedang), 
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dengan nilai persentase pengetahuan yang diperoleh peserta didik sebesar 57,14% 

(Tuntas), dan dengan tingkat keaktifan siswa yang telah dicapai sebesar 60,26% 

(cukup aktif). 

Pada pertemuan pada siklus I banyak siswa yang masih kurang serius 

mendengarkan penjelasan guru yang menyebabkan siswa kurang paham dan alur 

gerak yang diperagakan. Peserta didik belum memahami apa yang dijelaskan. Saat 

dilakukan kegiatan pembelajaran pada siklus I dengan menggunakan skipping 

peserta didik sudah cukup antusias melakukan. Akan tetapi peserta didik hanya 

melakukan gerakan skipping tanpa memperhatikan gerakan yang benar yang 

harusnya dilakukan menggunakan ujung kaki. Peserta didik hanya terfokus kepada 

permainan skipping bukan pada manfaat yang akan diberikan melaluii skipping 

untuk melakukan teknik lari sprint 60 meter.  

Refleksi yang dilakukan peneliti pada pertemuan berikutnya adalah 

menyatakan kembali manfaat menggunakan skipping dengan tujuan untuk 

memperbaiki dan menunjukan cara melakukan gerakan lari sprint 60 meter yang 

baik dan benar. 

Kegiatan pelaksanaan siklus I terdapat beberapa kendala dan kekurangan 

dalam kegiatan siklus I sebagai landasan kegiatan siklus II. Masalah dan 

kekurangan yang dimaksud adalah antara lain: 1) ketika guru memberikan materi 

terdapat beberapa mahasiswa yang kurang mencermati apa yang dijelaskan oleh 

guru saat pembelajaran berlangsung, 2) ketika guru bertanya tentang apa yang 

diajarkan, siswa mengatakan mengerti, akan tetapi disaat mempraktikan siswa 

belum mampu melaksanakan sesuai instruksi, 3) tidak berani bertanya jika 

mengalami kesulitan. 
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4.3 Siklus II 

4.3.1 Hasil Penelitian Siklus II 

a) Hasil Keterampilan Lari Sprint 60 Meter  

Tabel 4. 13 Hasil keterampilan lari sprint 60 meter 

No Inisial 

Peserta 

didik 

Hasil Tes Nilai Kategori 

1.  AP 30 75 Tinggi 

2.  AS 35 87,5 Sangat Tinggi 

3.  AW 32 80 Tinggi 

4.  CA 38 95 Sangat Tinggi 

5.  CAP 25 62,5 Sedang 

6.  DA 27 67,5 Tinggi 

7.  D 36 90 Sangat Tinggi 

8.  FS 30 75 Tinggi 

9.  K 35 87,5 Sangat Tinggi 

10.  MSA 31 77,5 Tinggi 

11.  MP 33 82,5 Tinggi 

12.  MU 38 95 Sangat Tinggi 

13.  NR 30 75 Tinggi 

14.  N 33 82,5 Tinggi 

15.  NH 30 75 Tinggi 

16.  P 29 72,5 Tinggi 

17.  PR 36 90 Sangat Tinggi 

18.  RM 35 87,5 Sangat Tinggi 

19.  RRL 34 85 Sangat Tinggi 

20.  R 34 85 Sangat Tinggi 

21.  RS 30 75 Tinggi 

22.  SLA 29 72,5 Tinggi 
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23.  SP 30 75 Tinggi 

24.  SG 31 77,5 Tinggi 

25.  WS 34 85 Sangat Tinggi 

26.  W 34 85 Sangat Tinggi 

27.  WR 35 87,5 Sangat Tinggi 

28.  ZP 31 77,5 Tinggi 

JUMLAH 905 2262,5  

RATA-RATA 32,32 80,80%  

Presentase 

Keterampilan 

 80,80% Tinggi 

 

Presentase Hasil Keterampilan Lari 60 Meter 

= (
𝑁𝑚

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝐷𝑒𝑠𝑘𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟
∶ 𝑁)  × 100% 

=(
905

40
∶ 28)  × 100% 

=80,80% 

Tabel 4. 14 Frekuensi keterampilan Lari Sprint 60 meter 

No Interval% Frekuensi Persentase Kategori 

1. 85%-100% 12 42,85 Sangat Tinggi 

2. 65%-84% 15 53,56 Tinggi 

3. 45%-64% 1 3,57 Sedang 

4. 20%-44% 0 0 Rendah 

5. ≤20% 0 0 Sangat Rendah 

JUMLAH 28 100  

 

Berdasarkan hasil skor penilaian di atas peserta didik memperoleh nilai 

tertinggi dengan skor 95 dan skor terendah 62,5 pada penilaian yang diberikan 

kepada siswa pada siklus II, terdapat 12 siswa memperoleh skor dengan kategori 

sangat tinggi dengan persentase 42,85%, sebanyak 15 siswa memperoleh skor 



Universitas Sriwijaya 

 

53 
 

dengan kategori tinggi dengan persentase 53,56%, dan terdapat 1 siswa 

memperoleh skor dengan kategori sedang dengan persentase 3,57%. Maka hasil tes 

lari sprint 60 meter peserta didik pada siklus II sudah dikatakan berhasil, karena 

sudah melampaui indikator keberhasilan yang telah ditetapkan yaitu 80% dengan 

kriteria ketuntasan (KKM) 75. 

b)  Hasil Nilai Pengetahuan Peserta Didik Siklus II 

Tabel 4. 15 Hasil Belajar Peserta Didik Pada Siklus II 

No Inisial Peserta 

Didik 

Nilai Keterangan 

1.  AP 87,5 Tuntas 

2.  AS 87,5 Tuntas 

3.  AW 100 Tuntas 

4.  CA 75 Tuntas 

5.  CAP 87,5 Tuntas 

6.  DA 87,5 Tuntas 

7.  D 75 Tuntas 

8.  FS 87,5 Tuntas 

9.  K 100 Tuntas 

10.  MSA 62,5 Belum Tuntas 

11.  MP 75 Tuntas 

12.  MU 62,5 Belum Tuntas 

13.  NR 87,5 Tuntas 

14.  N 87,5 Tuntas 

15.  NH 75 Tuntas 

16.  P 100 Tuntas 

17.  PR 62,5 Belum Tuntas 

18.  RM 87,5 Tuntas 

19.  RRL 87,5 Tuntas 

20.  R 75 Tuntas 
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21.  RS 87,5 Tuntas 

22.  SLA 75 Tuntas 

23.  SP 87,5 Tuntas 

24.  SG 100 Tuntas 

25.  WS 87,5 Tuntas 

26.  W 62,5 Belum Tuntas 

27.  WR 87,5 Tuntas 

28.  ZP 75 Tuntas 

JUMLAH 2312,5 24 Tuntas 

RATA-RATA 82,58  

PERSENTASE 85,71% Tuntas 

 

Persentase Ketuntasan = 
𝑷𝒆𝒔𝒆𝒓𝒕𝒂 𝒅𝒊𝒅𝒊𝒌 𝒚𝒂𝒏𝒈 𝒕𝒖𝒏𝒕𝒂𝒔 𝒃𝒆𝒍𝒂𝒋𝒂𝒓

𝑷𝒆𝒔𝒆𝒓𝒕𝒂 𝒅𝒊𝒅𝒊𝒌
 × 100 

= 
24

28
 × 100 

= 85,71% 

Tabel 4. 16 Frekuensi Hasil Nilai Pengetahuan Peserta Didik Pada Siklus II 

No Nilai Frekuensi Persentase Keterangan 

1. 75-100 24 85,71% Tuntas 

2. <74 4 14,29% Tidak Tuntas 

Jumlah 28 100  

 

Berdasarkan hasil tes pengetahuan peserta didik pada siklus II, peserta didik 

memperoleh nilai tertinggi yaitu 100 dan nilai terendah 62,5 dengan rata-rata 82,58. 

Berdasarkan nilai pengetahuan peserta didik pada siklus II terdapat 24 siswa yang 

tuntas dengan persentase 85,71% dan ada 4 peserta didik yang tidak tuntas dengan 

persentase 14,29%. Maka hasil tes pengetahuan peserta didik pada siklus II sudah 

dikatakan berhasil, karena sudah melampaui indikator keberhasilan dengan tingkat 

keberhasilan sangat tingg yaitu ≥85%. 
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c) Hasil Aktivitas Belajar Peserta Didik Pada Siklus II 

TABEL 4. 17 HASIL AKTIVITAS BELAJAR PESERTA DIDIK PADA SIKLUS II 

No. Inisial Peserta 

Didik 

Hasil Skor 

Observasi 

Nilai Kategori 

Aktivitas Belajar 

1.  AP 13 81,25 Sangat Aktif 

2.  AS 11 68,75 Aktif 

3.  AW 14 87,50 Sangat Aktif 

4.  CA 15 93,75 Sangat Aktif 

5.  CAP 14 87,50 Sangat Aktif 

6.  DA 13 81,25 Sangat aktif 

7.  D 11 68,75 Aktif 

8.  FS 14 87,50 Sangat aktif 

9.  K 14 87,50 Sangat Aktif 

10.  MSA 14 87,50 Sangat Aktif 

11.  MP 13 81,25 Sangat Aktif 

12.  MU 15 93,75 Sangat Aktif 

13.  NR 12 75 Aktif 

14.  N 16 100 Sangat Aktif 

15.  NH 14 87,50 Sangat Aktif 

16.  P 11 68,75 Aktif 

17.  PR 10 62,50 Aktif 

18.  RM 11 68,75 Aktif 

19.  RRL 14 87,50 Sangat Aktif 

20.  R 10 62,50 Aktif 

21.  RS 12 75 Aktif 

22.  SLA 13 81,25 Sangat Aktif 

23.  SP 14 87,50 Sangat Aktif 

24.  SG 15 93,75 Sangat Aktif 
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25.  WS 13 81,25 Sangat Aktif 

26.  W 15 93,75 Sangat Aktif 

27.  WR 11 68,75 Aktif 

28.  ZP 14 87,50 Sangat Aktif 

JUMLAH 366 2287,5  

RATA-RATA 13,07 81,69  

Persentase Keaktifan  81,69% Sangat Aktif 

 

Persentase Keaktifan Peserta Didik = (
𝑁𝑚

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑑𝑒𝑠𝑘𝑟𝑖𝑝𝑡𝑜𝑟
∶ 𝑁)  × 100 

=(
366

16
∶ 28)  × 100 

=81,69% 

Tabel 4. 18 Distribusi Nilai Aktivitas Peserta Didik Pada Siklus II 

No. Interval % Frekuensi Persentase Kategori 

1. 81% -- 100% 19 67,85 Sangat Aktif 

2. 61% - 80% 9 32,14 Aktif 

3. 41% - 60% 0 0 Cukup Aktif 

4. 21% - 40% 0 0 Kurang Aktif 

5. ≤ 20% 0 0 Tidak Aktif 

 JUMLAH 28 100  

 

Berdasarkan data di atas, 19 peserta didik termasuk ke dalam kategori 

sangat aktif, dan 9 siswa termasuk ke dalam kategori aktif. Hasilnya, peserta didik 

pada siklus II ini kategori sangat aktif melebihi indikator keberhasilan penelitian, 

dari aktif menjadi sangat aktif, dan mencapai indikator penilaian yaitu 80%. 
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4.3.2 Hasil Refleksi Siklus II 

Hasil penilaian peserta didik pada siklus II telah mencapai presentase 

keterampilan lari sprint 60 meter dengan persentase sebesar 80,80%, dengan 

persentase hasil nilai pengetahuan sebesar 85,71% tuntas, dan 81,69% peserta didik 

meraih persentase belajar sangat aktif. Maka dari itu dengan memanfaatkan 

skipping, hal itu dapat menunjukan betapa pentingnya mempelajari teknik lari 

sprint yang tepat. Berdasarkan temuan tersebut dapat dikatakan bahwa 

pembelajaran pada siklus II berhasil karena mampu mencapai KKM dan ketuntasan 

sebesar 80% dari seluruh siswa sehingga meningkatkan hasil belajar. 

Tabel 4. 19 Nilai frekuensi hasil penelitian 

Instrumen 

penilaian 

Pra 

siklus 

Siklus I Siklus II Peningkatan Rata-rata 

peningkatan 

Keterampilan lari 43,08% 50,71% 80,80% 37,72% 12,57% 

Pengetahuan  32,14% 57,14% 85,71% 53,57% 17,85% 

Keaktifan 54,68% 60,26% 81,69% 26,99% 8,76% 

 

Berdasarkan tabel di atas bahwa, dapat dilihat jumlah hasil akhir dari 

pertemuan setiap siklusnya mengalami peningkatan. Hasil akhir ditinjau dari pra 

siklus sampai dengan siklus II menunjukan bahwa penilaian keterampilan lari 60 

meter mengalami peningkatan sebesar 37,72% dengan rata-rata peningkatan 

sebesar 12,57%, sedangkan untuk nilai pengetahuan mengalami peningkatan 

sebesar 53,71% dengan rata-rata peningkatan sebesar 17,85% dan keaktifan siswa 

mengalami peningkatan sebesar 26,99% dengan rata-rata peningkatan sebesar 

8,76% . Hal tersebut menunjukan bahwa penggunaan media skipping mampu 

meningkatkan hasil belajar serta memberikan manfaat pada pembelajaran. 
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Menunjukan hasil belajar siswa pada pra siklus, siklus I, siklus II dapat 

dilihat lebih mudah dilihat dalam bentuk diagram batang dibawah ini: 

Gambar 4. 1 Persentase Keterampilan lari 60 meter peeserta didik Pra 

siklus, siklus I dan siklus II 

 

 

 

Gambar 4. 2  Persentase penilaian pengetahuan peserta didik Pra siklus, 

Siklus I dan Siklus II 
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Gambar 4. 3 Hasil penilaian keaktifan peserta didik Pra siklus, Siklus I dan 

Siklus II 

 

 

Berdasarkan gambar diagram di atas dapat dilihat bahwa jumlah hasil akhir 

penilaian keterampilan lari sprint 60 meter peserta didik pada pertemuan pra siklus, 

siklus I sampai dengan siklus II dapat dilihat bahwa hasil akhir yang didapat adalah 

80,80% dengan kategori tinggi, sedangkan untuk pengetahuan mendapat nilai 

85,71% dengan kategori tuntas, dan keaktifan memperoleh nilai sebesar 81,69% 

dengan kategori sangat aktif. Maka dapat dilihat bahwa penggunaan media skipping 

mampu meningkatkan hasil belajar serta memberikan manfaat dalam pembelajaran. 

4.4 Pembahasan 

Penelitian tindakan kelas ini merupakan penelitian yang memiliki tujuan untuk 

mengetahui bagaimana upaya peningkatan hasil pembelajaran lari 60 meter 

menggunakan media skipping pada siswa kelas XI SMA N 1 Mesuji Lampung, pada 

penelitian ini menggunakan tindakan pra siklu, siklus I dan siklus II. Untuk 

mengetahui peningkatan hasil belajar peserta didik, peneliti menggunakan ranah 

penilaian keterampilan lari sprint 60 meter, pengetahuan, serta lembar keaktifan 

peserta didik untuk mengetahui peningkatan hasil pembelajaran lari 60 meter 

menggunakan media skipping. Pada penelitian pra siklus keterampilan lari sprint 

60 meter mendapatkan hasil 43,08% dengan kategori rendah, untuk penilaian 

pengetahuan mendapatkan hasil 32,14% dengan kategori tuntas, dan untuk 
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penilaian keaktifan peserta didik mendapatkan hasil sebesar 54,68% dengan 

kategori cukup aktif.  

Maka dari pada itu upaya peningkatan pembelajaran lari sprint 60 meter 

menggunakan skipping belum dikatakan efektif, karena masih belum tercapainya 

indikator keberhasilan dalam pembelajaran lari sprint 60 meter. Hal tersebut juga 

menunjukan bahwa kebanyakan dari peserta didik belum menguasai metode dasar 

dalam melakukan keterampilan lari sprint 60 meter. Hal ini tentu peneliti bersama 

dengan guru mata pelajaran PJOK melakukan refleksi untuk pertemuan selanjutnya 

yaitu menjelaskan kembali bahwa pembelajaran yang dilakukan bukan hanya untuk 

penelitian semata namun juga untuk memberikan manfaat kepada peserta didik 

dalam melakukan pembelajaran lari sprint 60 meter sehingga peserta didik dapat 

sungguh-sungguh dalam mengikuti pembelajaran dengan baik dan benar. 

Berdasarkan analisis pada pra siklus keterampilan lari sprint 60 meter, hasil 

pengetahuan serta keaktifan siswa di dalam pembelajaran bahwa harus 

dilaksanakan siklus selanjutnya yaitu siklus I, karena masih banyak peserta didik 

yang belum mencapai KKM, sehingg perlu dilakukannya perbaikan pada siklus I, 

dimana memberikan motivasi kepada peserta didik agar sungguh-sungguh dalam 

mengikuti pembelajaran dan masuk ke dalam pembahasan, guru memberikan 

penguatan materi secara lisan kepada peserta didik. Hal tersebut sependapat dengan 

(Mira Juliya, 2021) bahwa jika motivasi belajar siswa terganggu maka proses 

pembelajaran pun tidak akan berjalan dengan baik dan akan berdampak pada hasil 

belajar siswa sehingga tujuan dari pembelajaran itu sendiri sulit tercapai. 

Pada pembelajaran siklus I hasil dari tes keterampilan lari sprint 60 meter 

peserta didik mendapatkan hasil sebesar 50,71% dengan kategori sedang, penilaian 

pengetahuan mendapatkan nilai sebesar 57,14% dengan kategori tuntas, dan untuk 

penilaian keaktifan sebesar 60,26% dengan kategori cukup aktif. Dari analisis hasil 

belajar peserta didik pada siklus I tersebut terdapat peningkatan hasil belajar pada 

peserta didik, hanya saja peningkatan yang ada pada siklus I ini belum mencapai 

indikator keberhasilan yang telah ditentukan. Berdasarkan hasil evaluasi yang 

peniliti dan guru lakukan pada pertemuan siklus I ini peserta didik masih ragu-ragu 
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dalam melakukan gerakan lari sprint 60 meter, padahal peserta didik sudah 

memahami bagaimana gerakan yang benar untuk melakukan lari sprint, pada 

pembelajaran siklus I ini pula peserta didik masih mengalami kesulitan dalam 

pemahaman pembelajaran, peserta didik masih enggan untuk bertanya ketika 

mereka tidak memahami materi yang diberikan. Seperti yang dikemukakan oleh 

(M. Imamuddin, 2020) bahwa kesulitan belajar merupakan suatu kondisi dimana 

siswa tidak dapat belajar secara wajar yang disebabkan adanya ancaman, hambatan, 

ataupun gangguan dalam belajar. Oleh karena itu, pada pertemuan siklus I ini siswa 

masih belum mencapai indikator keberhasilan  yang telah ditetapkan sebelumnya 

sehingga perlu dilakukannya penelitian tindakan siklus II. 

Pada pembelajaran siklus II hasil belajar peserta didik pada penilaian 

keterampilan dasar lari sprint 60 meter mendapatkan hasil sebesar 80,80% dengan 

kategori tinggi, nilai pengetahuan peserta didik mendapat nilai sebesar 85,71% 

dengan kategori Tuntas, dan penilaian keaktifan peserta didik mendapatkan nilai 

sebesar 81,69% dengan kategori sangat aktif. Dari analisis hasil belajar peserta 

didik pada siklus II ini terdapat peningkatan hasil belajar yang sudah berhasil 

mencapai indikator pembelajaran. Menurut (Mirna Anggraini, 2021) secara umum 

keberhasilan merupakan hasil yang telah diperoleh setelah melaksanakan proses 

pembelajaran yang memperoleh sebuah perubahan tingkah laku yang termasuk 

dalam bidang kognitif, efektif, dan psikomotorik. Hal ini memberikan manfaat dan 

pengaruh terkait media pembelajaran lari sprint 60 meter menggunakan skipping 

kepada peseta didik. Pembelajaran memberikan manfaat dan pengaruh yang sangat 

nyata untuk meningkatkan hasil belajar peserta didik. Selain itu, ini menunjukan 

bahwa penggunaan skipping dalam meningkatkan hasil belajar peserta didik adalah 

efektif. 

Hasil observasi setiap siklus dapat dinyatakan bahwa pengaruh penggunaan 

media skipping dan motivasi memegang peranan penting dalam keberhasilan 

pembelajaran, karena tanpa motivasi yang ada akan sulit untuk mencapai semua 

perilaku dengan cara yang lebih baik. Sependapat dengan (Bella Chantika Putri, 

2022) bahwa motivasi belajar merupakan seluruh daya penggerak dalam diri siswa 
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yang menimbulkan kegiatan belajar, yang menjamin keberlangsungan dari kegiatan 

belajar dan yang memberikan arahan pada kegiatan belajar, sehingga tujuan yang 

dikehendaki oleh subjek belajar itu dapat dicapai. 

Berdasarkan hasil belajar pada pra siklus, siklus I dan siklus II memberikan 

bukti bahwa penggunaan media skipping efektif digunakan dalam meningkatkan 

hasil belajar lari sprint 60 meter.  
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil dan pembahasan di atas dapat disimpulkan bahwa 

penggunaan media pembelajaran lari sprint 60 meter menggunakan skipping adalah 

efektif digunkan pada peserta didik kelas XI SMA N 1 Mesuji Lampung. Hal ini 

dapat dibuktikan pada pertemuan pra siklus penilaian keterampilan lari sprint 60 

meter dengan rata rata nilai 43.08% dengan kategori rendah, sedangkan 

pengetahuan memperoleh nilai 32,14% dengan kategori Tuntas, dan nilai keaktifan 

peserta didik sebesar 54,68% dengan kategori cukup aktif. Kemudian untuk siklus 

I penilaian keterampilan lari sprint 60 meter dengan rata-rata nilai 50,71% dengan 

kategori sedang, sedangkan untuk pengetahuan memperoleh nilai 57,14% dengan 

kategori tuntas, dan nilai keaktifan peserta didik sebesar 60,26% dengan kategori 

cukup aktif. Setelah itu pada pertemuan siklus II untuk keterampilan lari sprint 60 

meter memperoleh nilai sebesar 80,80% dengan kategori tinggi, sedangkan untuk 

nilai pengetahuan peserta didik mendapat nilai 85,71% dengan kategori tuntas, dan 

untuk nilai keaktifan peserta didik memperoleh nilai sebesar 81,69% dengan 

kategori keaktifan sangat aktif. 

Hasil belajar siswa kelas XI SMA N 1 Mesuji Lampung mengalami 

peningkatan pada setiap siklusnya, sesuai dengan temuan dan analisis penelitian 

yang telah didapatkan. Hasil belajar keterampilan lari sprint 60 meter di kelas XI 

SMA N 1 Mesuji lampung juga menunjukan bahwa pembelajaran keterampilan lari 

sprint 60 meter menggunakan skipping dapat meningkatkan hasil pembelajaran. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil dari penelitian dan kesimpulan, terdapat beberapa saran 

yang dapat peneliti sampaikan sebagai berikut: 

a. Kepada guru, hendaknya memanfaatkan dan menggunakan media 

pembelajaran sebagai bahan tambahan untuk sumber belajar dan membuat 

media pembelajaran yang bisa menarik perhatian peserta didik, karena 
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berdasarkan penelitian ini, penggunaan media skipping efektif berpengaruh 

pada peningkatan hasil pembelajaran lari 60 meter. 

b. Kepada pihak sekolah, agar lebih memperhatikan sarana dan prasarana 

olahraga dan berbagai penujang lainnya, sehingga para siswa lebih antusias 

dalam mengikuti pembelajaran dan mampu menyalurkan bakat dan minatnya 

dalam cabang olahraga. 

c. Kepada siswa, hendaknya lebih bersemangat lagi dan memanfaatkan 

semaksimal mungkin media pembelajaran untuk meningkatkan hasil belajar. 

d. Bagi peneliti lain, hendaknya penelitian ini bisa menjadi bahan pertimbangan 

dalam meningkatkan hasil pembelajaran serta bisa menambahkan jumlah 

sampel penelitian supaya semakin menambah objektivitas dalam penelitian 

berikutnya. 
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Lampiran 1 Daftar Riwayat Hidup 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 

Nama Lengkap  : Sendi Adi Pranata 

Tempat Tanggal Lahir : Sungai Badak, 22 November 2000 

Nama Ayah   : Arbun 

Nama Ibu   : Asni 

Nama Saudara  : Arisen 

Nama Saudari  : Rika Arina 

Pekerjaan Ayah  : Petani 

Pekerjaan Ibu  : Ibu Rumah Tangga 

Pendidikan SD  : SD N 2 Sungai Badak (2007-2013) 

Pendidikan SMP  : SMP N 2 Mesuji (2013-2016) 

Pendidikan SMA  : SMA N 1 Mesuji Lampung (2016-2019) 

Pendidikan S1  : Universitas Sriwijaya (2019-2023) 
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Lampiran 2 Usulan Judul Skripsi 
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Lampiran 3 Bukti Persetujuan Seminar Proposal 
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Lampiran 4 Bukti Perbaikan Proposal Penelitian 
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Lampiran 5 Persetujuan Seminar hasil Penelitian 
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Lampiran 6 Bukti Perbaikan Proposal Hasil Penelitian 
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Lampiran 7 Persetujuan Sidang Skripsi 
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Lampiran 8 Bukti Perbaikan Sidang Skripsi 
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Lampiran 9 Kartu Bimbinga Skripsi 
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Lampiran 10 SK Pembimbing 
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Lampiran 11 SK Penelitian FKIP UNSRI 
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Lampiran 12 SK Penelitian dari Dinas Perizinan 
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Lampiran 13 SK Telah Melakukan Penelitian Sekolah 
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Lampiran 14  Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 

Satuan Pendidikan : SMA N 1 MESUJI LAMPUNG 

Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Kelas   : XI IPA (sebelas) 

Materi Pokok  : Keterampilan Gerak Aktivitas Lari (Atletik) 

Alokasi Waktu : 2 x 45 menit 

 

A. KOMPETENSI INTI 

1. Menghayati dan mengamalkan ajaran agama yang dianutnya. 

2. Mengembangkan perilaku (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 

ramah lingkungan, gotong-royong, kerjasama, cinta damai, responsif dan 

pro-aktif) dan menunjukan sikap sebagai bagian dari solusi atas berbagai 

permasalahan bangsa dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan 

sosial dan alam serta dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa 

dalam pergaulan dunia. 

3. Memahami, menerapkan, menganalisis pengetahuan faktual, konseptual, 

prosedural berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, 

teknologi, seni, budaya, dan humaniora dengan wawasan kemanusiaan, 

kebangsaan, kenegaraan, dan peradaban terkait penyebab fenomena dan 

kejadian, serta menerapkan pengetahuan prosedural pada bidang kajian 

yang spesifik sesuai dengan bakat dan minatnya untuk memecahkan 

masalah. 

4. Mengolah, menalar, dan menyaji dalam ranah konkret dan ranah abstrak 

terkait dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah secara 

mandiri, dan mampu menggunakan metoda sesuai kaidah keilmuan. 
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B. KOMPETENSI DASAR DAN INDIKATOR 

Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 

3.1 Menganalisis keterampilan gerak 

aktivitas lari untuk menghasilkan 

koordinasi gerak 

3.1.1 Menjelaskan tahapan lari sprint 

3.1.2 Menjelaskan tentang 

keterampilan gerak lari (atletik) 

C. TUJUAN PEMBELAJARAN 

Setelah mengikuti proses pembelajaran dalam keterampilan aktivitas gerak lari 

: 

1. Peserta didik dapat menjelaskan gerakan lari sprint yang benar. 

2. Peserta didik dapat menjelaskan tahapan lari sprint. 

3. Peserta didik dapat melakukan keterampilan gerak aktivitas lari dalam 

atletik yang benar. 

4. Peserta didik mengerti cara berlari. 

 

D. MATERI PEMBELAJARAN 

1. Sejarah atletik 

2. Gerakan dasar atletik 

3. Tahapan lari sprint 

 

E. METODE PEMBELAJARAN 

Model : Model pembelajaran secara langsung 

Metode : Mempraktikkan, tanya jawab dan penugasan 

 

F. LANGKAH-LANGKAH PEMBELAJARAN 

Pert. 

Ke 

  Kegiatan Pembelajaran Alokasi 

Waktu 

1 
Kegiatan Pembuka 

1. Melakukan pembukaan dengan salam 

pembuka dan berdo`a untuk memulai 

pembelajaran 

15 menit 
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2. Memeriksa kehadiran peserta didik 

3. Menyiapkan fisik dan psikis peserta didik 

dalam mengawali kegiatan pembelajaran 

4. Mengaitkan materi pembelajaran yang akan 

dilakukan dengan pengalaman peserta didik 

dengan materi sebelumnya 

5. Mengajukan pertanyaan yang ada 

keterkaitannya dengan pembelajaran yang 

akan dilakukan 

6. Memberikan gambaran tentang manfaat 

mempelajari pelajaran yang akan dipelajari 

 
Kegiatan Inti 

1. Peserta didik diberi motivasi atau rangsangan 

untuk memusatkan perhatian pada topik 

pembelajaran gerak lari. 

2. Peserta didik dijelasi oleh guru penjaskes 

tentang materi atletik, pemanasan dalam 

olahraga atletik, serta teknik lari sprint. 

3. Guru meminta siswa melakukan latihan 

skipping sebelum melakukan lari sprint. 

4. Peserta didik diminta untuk mengerjakan soal 

yang telah disediakan oleh guru dari peneliti. 

50 menit 

 
Kegiatan Penutup 

1. Guru dan siswa menyimpulkan/merangkum 

materi yang telah dipelajari 

2. Guru memberikan penghargaan peserta didik 

yang telah aktif mengikuti proses 

pembelajaran 

3. Guru menyampaikan materi pertemuan 

selanjutnya 

4. Guru menutup pelajaran dengan doa dan 

salam. 

10 menit 

 

Pert. 

Ke 

Kegiatan Pembelajaran Alokasi 

Waktu 

2 
Kegiatan Pembuka 

1. Melakukan pembukaan dengan salam 

pembuka dan berdo`a untuk memulai 

pembelajaran 

15 menit 
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2. Memeriksa kehadiran peserta didik 

3. Menyiapkan fisik dan psikis peserta didik 

dalam mengawali kegiatan pembelajaran 

4. Mengaitkan materi pembelajaran yang akan 

dilakukan dengan pengalaman peserta didik 

dengan materi sebelumnya 

5. Mengajukan pertanyaan yang ada 

keterkaitannya dengan pembelajaran yang 

akan dilakukan 

6. Memberikan gambaran tentang manfaat 

mempelajari pelajaran yang akan dipelajari 

7. Menyampaikan tujuan pembelajaran pada 

pertemuan yang berlangsung bahwa siswa 

harus serius dalam mengikuti pembelajaran. 

 
Kegiatan Inti 

1. Peserta didik diberi motivasi atau rangsangan 

untuk memusatkan perhatian pada topik 

pembelajaran gerak lari. 

2. Peserta didik dijelasi oleh guru penjaskes 

tentang materi atletik, pemanasan dalam 

olahraga atletik, serta teknik lari sprint. 

3. Guru meminta siswa melakukan latihan 

skipping sebelum melakukan lari sprint. 

4. Peserta didik diminta untuk mengerjakan soal 

yang telah disediakan oleh guru dari peneliti. 

50 menit 

 
Kegiatan Penutup 

1. Guru dan siswa menyimpulkan/merangkum 

materi yang telah dipelajari 

2. Guru memberikan penghargaan peserta didik 

yang telah aktif mengikuti proses 

pembelajaran 

3. Guru menyampaikan materi pertemuan 

selanjutnya 

4. Guru menutup pelajaran dengan doa dan 

salam. 

10 menit 
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Pert. 

ke 

Kegiatan pembelajaran Alokasi 

waktu 

3. 
Kegiatan Pembuka 

1. Melakukan pembukaan dengan salam 

pembuka dan berdo`a untuk memulai 

pembelajaran 

2. Memeriksa kehadiran peserta didik 

3. Menyiapkan fisik dan psikis peserta didik 

dalam mengawali kegiatan pembelajaran 

4. Mengaitkan materi pembelajaran yang akan 

dilakukan dengan pengalaman peserta didik 

dengan materi sebelumnya 

5. Mengajukan pertanyaan yang ada 

keterkaitannya dengan pembelajaran yang 

akan dilakukan 

6. Memberikan gambaran tentang manfaat 

mempelajari pelajaran yang akan dipelajari 

7. Menyampaikan tujuan pembelajaran pada 

pertemuan yang berlangsung bahwa siswa 

harus serius dalam mengikuti pembelajaran. 

8. Memberikan motivasi kepada peserta didik 

untuk berani bertanya dan berani dalam 

mempraktikan gerakan lari. 

15 menit 

 
Kegiatan Inti 

1. Peserta didik diberi motivasi atau rangsangan 

untuk memusatkan perhatian pada topik 

pembelajaran gerak lari. 

2. Peserta didik dijelasi oleh guru penjaskes 

tentang materi atletik, pemanasan dalam 

olahraga atletik, serta teknik lari sprint. 

3. Guru meminta siswa melakukan latihan 

skipping sebelum melakukan lari sprint. 

4. Peserta didik diminta untuk mengerjakan soal 

yang telah disediakan oleh guru dari peneliti. 

50 menit 

 
Kegiatan Penutup 

1. Guru dan siswa menyimpulkan/merangkum 

materi yang telah dipelajari 

10 menit 
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2. Guru memberikan penghargaan peserta didik 

yang telah aktif mengikuti proses 

pembelajaran 

3. Guru menyampaikan materi pertemuan 

selanjutnya 

4. Guru menutup pelajaran dengan doa dan 

salam. 

 

G. MEDIA/ALAT DAN SUMBER PEMBELAJARAN 

a) Media  : Skipping 

b) Alat  : Cone, peluit, stopwacth. 

c) Sumber Belajar : Buku Mata Pelajaran PJOK SMA Kelas XI    

Kurikulum 2013 Jakarta: Kementrian Pendidikan 

dan Kebudayaan. 

H. PENILAIAN 

1. Sikap 

Prosedur Tes : Penilaian Proses 

Jenis Tes  : Pengamatan 

Deskripsi  : Terlampir 

2. Pengetahuan 

Prosedur tes : Penilaian Akhir 

Jenis Tes  : Tertulis  

Deskripsi  : Terlampir 

Lembar Penilaian : Terlampir 

Soal : Terlampir 

Kunci Jawaban : Terlampir 

3. Keterampilan 

Prosedur Tes : Penilaian Proses 

Jenis Tes  : Pengamatan 

Deskripsi  : Terlampir 

Lembar Penilaian : Terlampir 
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Mengetahui,                Mesuji,   Juli 2023 

Guru Penjaskes,               Peneliti, 

 

 

 

Saiful Anwar, S.Pd.               Sendi Adi Pranata 

NIP.                 NIM. 06061181924002 
        

Kepala sekolah 
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   NIP.198101012008031001 
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Lampiran 15 Hasil tes Keterampilan Lari 60 meter Pra Siklus 

   

No Nama 

Inisial 

Penilaian Aspek Yang Dinilai  

Skor  

 

Nilai 

 

Ket. 

1. AP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 1 1      1   20 50 Sedang 

2     2 2 2   2 

3   3 3     3  

4           

2. AS 1   1        25 62,5 Sedang 

2 2    2  2 2   

3  3  3  3   3  

4          4 

3. AW 1  1   1    1  20 50 Sedang 

2 2   2   2 2   

3   3   3    3 

4           

.4. CA 1 1     1   1  21 52.5 Sedang 

2   2  2  2   2 

3    3    3   

4  4         

5. CAP 1 1    1  1  1 1 17 42.5 Rendah 

2   2 2  2     

3  3      3   

4           

6. DA 1 1 1   1  1 1 1 1 14 35 Rendah 

2   2 2       

3      3     

4           

7. D 1 1  1 1  1 1 1  1 14 35 Rendah 

2  2       2  

3     3      

4           

8. FS 1   1  1  1  1 1 17 42.5 Rendah 

2 2   2  2     

3  3      3   

4           

9. K 1  1 1  1 1  1 1  15 37.5 Rendah 

2 2   2   2    

3          3 

4           

10. MSA 1  1   1   1 1  18 45 Sedang 

2 2     2 2   2 

3   3 3       

4           

11. MP 1 1   1 1 1   1 1 15 37.5 Rendah 

2  2 2    2    

3        3   

4           
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No Nama 

Inisial 

Penilaian Aspek Yang Dinilai  

Skor  

 

Nilai 

 

Ket. 

12 MU 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1    1    1   20 45 Sedang 

2 2  2  2 2   2 2 

3  3     3    

4           

13 NR 1  1  1   1    17 37.5 Redang 

2 2    2 2  2 2 2 

3   3        

4           

14. N 1    1   1  1  20 50 Sedang 

2  2 2  2   2  2 

3      3     

4 4          

15. NH 1  1    1   1  50 47.5 Sedang 

2 2   2 2  2   2 

3   3     3   

4           

16. P 1   1    1    22 55 Sedang 

2 2    2 2  2  2 

3  3       3  

4    4       

17. PR 1 1 1  1   1 1 1 1 14 35 Rendah 

2   2   2     

3     3      

4           

18. RM 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 25 Rendah 

2           

3           

4           

19. RRL 1  1 1   1     18 45 Sedang 

2 2   2 2  2  2 2 

3        3   

4           

20. R 1    1  1   1  21 52.5 Sedang 

2  2 2  2  2    

3 3         3 

4        4   

21. RS 1  1   1      20 50 Sedang 

2 2  2 2   2  2 2 

3      3  3   

4           

22. SLA 1 1 1  1   1 1 1  14 35 Rendah 

2   2  2 2    2 

3           

4           
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No Nama 

Inisial 

Penilaian Aspek Yang Dinilai  

Skor  

 

Nilai 

 

Ket. 

23. SP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1  1 1   1 1   1 15 37.5 Rendah 

2 2   2 2   2 2  

3           

4           

24. SG 1   1 1   1    19 47.5 Sedang 

2 2    2 2   2 2 

3  3      3   

4           

25. WS 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 27.5 Rendah 

2 2          

3           

4           

26. W 1 1 1  1 1  1 1 1  13 32.5 Rendah 

2   2   2    2 

3           

4           

27. WR 1  1 1    1    20 50 Sedang 

2 2    2 2   2  

3    3    3  3 

4           

28. ZP 1 1  1 1  1 1  1 1 13 32.5 Rendah 

2  2   2   2   

3           

4           

 Jumlah  482 1.205  

 Rata-rata  17,21 43,03 Rendah 

 Persentase  43,03% 
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Lampiran 16 Hasil Tes Keterampilan Lari 60 Meter Siklus I 

   

No Nama 

Inisial 

Penilaian Aspek Yang Dinilai  

Skor  

 

Nilai 

 

Ket. 

1. AP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1    1       25 62,5 Sedang 

2 2  2  2   2   

3  3    3 3  2  

4          4 

2. AS 1    1   1  1 1 19 47,5 Sedang 

2 2 2   2 2  2   

3   3        

4           

3. AW 1 1     1    1 20 50 Sedang 

2   2 2   2  2  

3  3   3   3   

4           

.4. CA 1    1       28 70 Tinggi 

2  2   2      

3 3  3    3 3 3  

4      4    4 

5. CAP 1  1 1   1   1  17 42,5 Rendah 

2 2    2  2 2  2 

3    3       

4           

6. DA 1   1     1   19 47,5 Sedang 

2 2 2   2 2   2 2 

3    3   2    

4           

7. D 1     1  1  1  20 50 Sedang 

2   2 2  2  2  2 

3 3          

4  4         

8. FS 1     1   1 1  21 52,5 Sedang 

2 2  2 2   2    

3  3        3 

4      4     

9. K 1   1    1    20 50 Sedang 

2 2 2   2   2 2 2 

3    3  3     

4           

10. MSA 1  1     1  1  19 47,5 Sedang 

2 2   2 2   2  2 

3   3   3     

4           

11. MP 1   1 1  1     18 45 Sedang 

2 2 2     2 2 2 2 

3     3      

4           
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No Nama 

Inisial 

Penilaian Aspek Yang Dinilai  

Skor  

 

Nilai 

 

Ket. 

12 MU 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1           28 70 Tinggi 

2 2   2 2  2    

3   3   3  3 3  

4  4        4 

13 NR 1        1  1 21 52,5 Sedang 

2 2 2   2  2  2  

3   3 3  3     

4           

14. N 1      1     23 57,5 Sedang 

2  2 2  2  2  2  

3 3   3    3  3 

4           

15. NH 1 1    1   1   18 45 Sedang 

2  2  2  2 2  2 2 

3   3        

4           

16. P 1     1    1 1 21 52,5 Sedang 

2 2   2  2  2   

3   3    3    

4  4         

17. PR 1    1  1     20 50 Sedang 

2 2 2   2  2  2 2 

3   3     3   

4           

18. RM 1 1 1   1  1  1 1 15 37,5 Rendah 

2   2 2    2   

3      3     

4           

19. RRL 1      1   1  22 55 Sedang 

2  2   2   2  2 

3 3  3 3   3    

4           

20. R 1  1     1    19 47,5 Sedang 

2 2  2 2  2  2 2 2 

3     3      

4           

21. RS 1   1    1 1 1  17 42,5 Rendah 

2 2 2  2 2     2 

3      3     

4           

22. SLA 1      1 1 1 1 1 16 40 Rendah 

2 2 2 2 2       

3     3      

4           
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No Nama 

Inisial 

Penilaian Aspek Yang Dinilai  

Skor  

 

Nilai 

 

Ket. 

23. SP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1    1    1 1  20 50 Sedang 

2   2  2 2    2 

3 3 3     3    

4           

24. SG 1  1    1  1   19 47,5 Sedang 

2   2 2   2  2 2 

3 3    3      

4           

25. WS 1    1   1  1  21 52,5 Sedang 

2  2 2     2  2 

3     3 3     

4 4          

26. W 1       1    20 50 Sedang 

2 2 2 2  2 2  2 2 2 

3    3       

4           

27. WR 1        1   23 57,5 Sedang 

2   2 2  2 2  2 2 

3 3    3      

4  4         

28. ZP 1  1   1   1   19 47,5 Sedang 

2 2   2   2  2 2 

3   3   3     

4           

 Jumlah  568 1.420  

 Rata-rata  20,28 50,71% Sedang 

 Persentase   
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Lampiran 17 Hasil Tes Keterampilan Lari 60 Meter Siklus II 

 

  

No Nama 

Inisial 

Penilaian Aspek Yang Dinilai  

Skor  

 

Nilai 

 

Ket. 

1. AP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1           30 75 T 

2    2    2 2  

3 3  3  3  3    

4  4    4    4 

2. AS 1           35 87,5 ST 

2     2      

3 3   3     3  

4  4 4   4 4 4  4 

3. AW 1           32 80 T 

2           

3 3 3  3  3  3   

4   4  4  4  4 4 

.4. CA 1           38 95 ST 

2           

3   3   3     

4 4 4  4 4  4 4 4 4 

5. CAP 1           25 62,5 S 

2    2   2 2  2 

3 3  3  3 3   3  

4  4         

6. DA 1           27 67,5 T 

2 2   2    2  2 

3  3 3   3 3  3  

4     4      

7. D 1           36 90 ST 

2   2        

3 3      3    

4  4  4 4 4  4 4 4 

8. FS 1           30 75 T 

2     2   2  2 

3 3 3     3  3  

4   4 4  4     

9. K 1           35 87,5 ST 

2      2     

3 3   3   3    

4  4 4  4   4 4 4 

10. MSA 1           31 77,5 T 

2     2 2     

3  3 3    3 3  3 

4 4   4     4  

11. MP 1           33 82,5 T 

2     2      

3 3  3 3   3   3 

4  4    4  4 4  
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No Nama 

Inisial 

Penilaian Aspek Yang Dinilai  

Skor  

 

Nilai 

 

Ket. 

12 MU 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1           38 95 ST 

2           

3    3    3   

4 4 4 4  4 4 4  4 4 

13 NR 1           30 75 T 

2           

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

4           

14. N 1           33 82,5 T 

2      2     

3   3 3 3   3  3 

4 4 4     4  4  

15. NH 1           30 75 T 

2    2    2   

3 3  3  3  3  3 3 

4  4    4     

16. P 1           29 72,5 T 

2   2   2    2 

3 3   3 3   3 3  

4  4     4    

17. PR 1           36 90 ST 

2           

3 3   3    3 3  

4  4 4  4 4 4   4 

18. RM 1           35 87,5 ST 

2     2      

3  3      3  3 

4 4  4 4  4 4  4  

19. RRL 1           34 85 ST 

2     2      

3 3 3      3  3 

4   4 4  4 4  4  

20. R 1           34 85 ST 

2      2     

3 3  3      3 3 

4  4  4 4  4 4   

21. RS 1           30 75 T 

2 2        2 2 

3  3  3 3   3   

4   4   4 4    

22. SLA 1           29 72,5 T 

2    2    2  2 

3 3 3   3  3  3  

4   4   4     
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No Nama 

Inisial 

Penilaian Aspek Yang Dinilai  

Skor  

 

Nilai 

 

Ket. 

23. SP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1           30 75 T 

2    2     2  

3 3 3   3  3 3  3 

4   4   4     

24. SG 1           31 77,5 T 

2 2        2  

3   3 3 3  3   3 

4  4    4  4   

25. WS 1           34 85 ST 

2     2      

3 3  3 3     3  

4  4    4 4 4  4 

26. W 1           34 85 ST 

2           

3 3 3  3   3 3 3  

4   4  4 4    4 

27. WR 1           35 87,5 ST 

2           

3   3  3 3  3 3  

4 4 4  4   4 4  4 

28. ZP 1           31 77,5 T 

2    2      2 

3 3  3  3   3 3  

4  4    4 4    

 Jumlah  905 2262,5  

 Rata-rata  32,32 80,80% Tinggi 

 Persentase  80,80% 
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Lampiran 18 Nilai Hasil Keaktifan Peserta Didik Pra Siklus 
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Lampiran 19 Nilai Hasil Keaktifan Peserta Didik Siklus I 
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Lampiran 20 Nilai Hasil Keaktifan Peserta Didik Siklus II 
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Lampiran 21 Nilai Hasil Pengetahuan Peserta Didik Pra Siklus 
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Lampiran 22 Nilai Hasil Pengetahuan Peserta Didik Siklus I 
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Lampiran 23 Nilai Hasil Pengetahuan Peserta Didik Siklus II 
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Lampiran 24 Dokumentasi  

Berdo’a sebelum belajar    Gerakan Pemanasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

      Arahan dan motivai dari guru          Memberikan contoh gerakan start jongkok 

 

 

 

 

 

 

 

 

Perlakuan penggunaan skipping  Tes kemampuan pengetahuan siswa 
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Tes pengetahuan peserta didik   Penilaian Gerakan Lari 60 meter 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tes keterampilan lari 60 meter                     Siswa memberikan contoh start 

 

 

 

 

 

 

 

 

Guru menjawab pertanyaan murid  Siswa memimpin pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


