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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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