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(Squidward Tentacles) 

 

“Maka sesungguhnya beserta kesulitan ada kemudahan” 
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UPAYA MENINGKATKAN HASIL BELAJAR LARI JARAK 

PENDEK MELALUI PENDEKATAN BERMAIN PADA SISWA 

KELAS VII SMP NEGERI I BANYUASIN I 

 
Nama: Riski Meihaki 

 Nim: 06061281924017 

Pembimbing: Prof. Dr. Meirizal Usra, M.Kes 

 Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui upaya meningkatkan hasil belajar lari jarak pendek 

melaluipendekatan bermain pada siswa kelas VII SMP Negeri I Banyuasin I. Metode yang 

digunakan dalampenelitian ini yaitu metode penelitian Tindakan kelas (PTK). Instrumen yang 

digunakan tes lari jarakpendek menggunakan blangko unjuk kerja siswa yang di dalamnya 

berisikan indicator-indikator unjukkerja siswa Ketika pembelajaran lari jarak pendek. Subjek 

dalam penelitian ini adalah siswa kelas VIISMP Negeri I Banyuasin I yang berjumlah 32 siswa. 

Teknik pengumpulan data dilakukan dengan caraobservasi, lembar soal, dokumentasi, dan 

Teknik analisis data dilakukan bertujuan untuk mengetahuipeningkatan hasil belajar siswa 

analisis data dilakukan untuk data observasi maupun hasil tes siswa. Hasil penelitian ini 

diperoleh hasil tes lari jarak pendek melalui pendekatan bermain pada siswa kelasVII SMP 

Negeri I Banyuasin I di peroleh rata rata ketercapaian pada prasiklus pada aspek Kognitif 

sebesar 18,75%, Efektif sebesar 64,58%, Psikomotor 65,625%, sedangkan pada siklus I di 

peroleh rata-rata ketercapaian pada aspek kognitif sebesar 62,625%, dan Afektif sebesar 

69,79%, Psikomotor 79,0625%. Dan pada siklus II di peroleh rata-rata ketercapaian pada 

aspek kognitif sebesar 71,87%, Aspek Afektif sebesar 76.73%, dan psikomotor sebesar 

82,5%. Hasil tersebut dapat disimpulkan ada peningkatan hasil belajar lari jarak pendek 

melalui pendekatan bermain pada siswa kelas VII SMP Negeri I Banyuasin I. Prasiklus siswa 

yang tuntas sebanyak 4 orang atau di persentasekan sebesar 12,5%, dan Siklus II siswa yang 

tuntas sebanyak 31 orang atau dipersentasekan sebesar 96,875%. Jadi hasil perbandingan 

Prasiklus sampai Siklus II yang tuntas sebanyak 27 siswa dipersentasekan sebesar84,3%. 

 

Kata kunci : hasil lari jarak pendek, pendekatan bermain, siswa kelas VII 
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EFFORTS TO IMPROVE LEARNING OUTCOMES OF SHORT- 

DISTANCE RUNNINGTHROUGH A PLAY APPROACH IN GRADE 

VII STUDENTS OF SMP NEGERI I BANYUASIN I 
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ABSTRACT 

This study aims to determine efforts to improve the learning outcomes of short-distance running 

through a play approach in grade VII students of SMP Negeri I Banyuasin I. The method used in this 

study is the Classroom Action research method (PTK). The instrument used for short-distance running 

tests uses student performance stamps which contain indicators of student performance when learning 

to run short distances. The subjects in this study were class students VII SMP Negeri I Banyuasin I 

which totaled 32 students. Data collection techniques are carried out by observation, question sheets, 

documentation, and data analysis techniques are carried out to determine the improvement of student 

learning outcomes, data analysis is carried out for observation data and student test results. The results 

of this study obtained the results of a short-distance running test through a play approach in grade VII 

students of SMP Negeri I Banyuasin I obtained an average achievement in the precycle inthe cognitive 

aspect of 18.75%, effective of 64.58%, psychomotor of 65.625%, while in the first cyclethe average 

achievement of cognitive aspects of 62.625%, and affective of 69.79%, psychomotor 79.0625%. And 

in cycle II obtained an average achievement in cognitive aspects of 71.87%, affectiveaspects of 

76.73%, and psychomotor of 82.5%. These results can be concluded that there is an increase in 

learning outcomes of short-distance running through a play approach in grade VII studentsof SMP 

Negeri I Banyuasin I. Precycle students who completed as many as 4 people or a percentageof 12.5%, 

and Cycle II students who completed as many as 31 people or a percentage of 96.875%. So the result 

of the comparison of Precycle to Cycle II 27 student completed the percentage of 84.3% 

 

.Keywords: short distance running results, play approach, grade VII students 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

 

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (PJOK) merupakan mata pelajaran 

Yanga da di SD , SMP, dan SMA (Khoir et al., 2021) PJOK di terapkan pada keterampilan 

siswa saat olahraga. Menurut (Khoir et al., 2021) pendidikan jasmani adalah kegiatan 

binaan saat berlangsungnya secara terus menerus, dalam pembelajaran ini dapat 

memfasilitasi siswa, karenanya dapat memberi ruang pada siswa untuk langsung terlbat 

saat belajar dalam bervariasinya pengamalaman belajar melalui kegiatan olahraga di 

terapkan dengan terarah serta sistematika. Menurut (Marsiyem, 2022). Pendidikan 

jasmani memiliki kemampuan untuk dapat mengembangkan pola pikir, terbilang ada 

peraturan serta prinsip latihan yang diperoleh dalam belajar. 

Menurut (Saragih, Benny Winson Maryanto Setyowati, Nanik, Prasetyo Nurjanah, 

2019) olahraga adalah suatu jalan untuk mencapai kejayaan suatu bangsa kemudian 

olahraga juga harus memiliki binaan untuk mencapai hasil yang maksimal. Pembinaan/ 

binaan merupakan kegiatan dalam rangka mendapatkan dan mencari potensi diri yang di 

miliki demi memperoleh hidup yang lebih baik lagi. (Safitri et al., 2022). 

Atletik merupakan induk dari segala cabang olahraga. Nomor atletik antara lain : lari, 

lompat, dan lempar. kemampuan lari, lompat dan lempar sudah ada sejak dahulu dengan 

makna agar dapat mempertahankan hidupnya. Dengan adanya dasar itu maka atletik harus 

di minati peserta didik. (Susiyamni, 2018). 

Menurut (Susiyamni, 2018), lari adalah suatu upaya untuk berpindah tempat secara 

cepat, kedua kaki saat terbang tidak tersentuh di lantai. Kecepatan lari akan tergantung 

dengan frekuensi gerakan kaki dan ayunantangan. Lari salah satu pembelajaran yang 

diajarkan pada sekolah pada mata pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan pada cabang olahraga atletik. 
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Pembelajaran lari jarak pendek umumnya diajarkan berdinamika. Dengan tujuan membuat 

pembelajaran aktif, inovatif, kreatif, efektif dan menyenangkan. Bahwasanya kegiatan 

pembelajaran guru harusnya membuat suasana agar peserta didik aktif bertanya dengan 

begitu akan dapat menghasilkan suatu kepentingan untuk diri sendiri maupun individu 

lain. 

Atletik salah satu materi pembelajaran yang ada di SD, SMP, dan SMA. Istilah 

“atletik” berasal dari bahasa Yunani yaitu “athlon” yang berarti berlomba atau bertanding. 

aktivitas jasmani atau latihan fisik yang meliputi gerakan-gerakan alami seperti jalan, lari, 

lompat dan lempar. 

Pelaksanaan pembelajaran PJOK khususnya atletik nomor lari jarak pendek, yang 

dilakukan oleh beberapa sekolah yang ada di Kabupaten Banyuasin umumnya terkhusus 

SMP Negeri 1 Banyuasin 1 menunjukkan bahwa proses pembelajaran lari jarak pendek 

yang dilakukan seperti yang diajarkan orang dewasa, cenderung menggunakan 

pendekatan olahraga prestasi dalam pembelajarannya. Hasilnya anak-anak dalam 

pembelajaran atletik nomor lari jarak pendek merasa tidak cukup menyenangkan atau 

kurang mengasyikan. Hal ini dibuktikan dengan kemampuan lari jarak pendek siswa yang 

rendah, kurangnya minat siswa dalam pembelajaran lari jarak pendek,serta diperparah 

dengan keterbatasan sarana dan prasarana sekolah. 

Hal ini pula yang melatarbelakangi peneliti memilih SMP Negeri 1 Banyuasin 1 

sebagai lokasi penelitian. Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan peneliti didapati 

bahwa di SMP Negeri 1 Banyuasin 1 kemampuan lari jarak pendek siswa tergolong 

rendah, kurangnya minta siswa dalam pembelajaran dan keterbatasan sarana dan 

prasarana. Ini tentunya menjadi masalah dalam pembelajaran penjasorkes. 

Masalah yang ditemukan tersebut mesti diperbaiki. Hal ini penting dilakukan guna 

memperbaiki kualitas pembelajaran lari jarak pendek. Pembelajaran lari jarak pendek 

seharusnya dipelajari dengan pendekatan-pendekatan khusus. Salah satu pendekatan yang 

mungkin dapat menyelesaikan masalah ialah pendekatan bermain. 
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Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan di atas, maka peneliti perlu 

dilaksanakan penelitian pada siswa SMP Negeri 1 Banyuasin 1, dengan judul upaya 

meningkatkan hasil belajar lari jarak pendek melalui pendekatan bermain pada siswa 

Kelas VII SMP N 1 Banyuasin 1. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan inovasi 

terkait pendekatan pengajaran guna meningkatkan hasil pembelajaran. 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan, dapat diidentifikasi 

masalah sebagai berikut: 

1. Kemampuan lari jarak pendek siswa yang rendah. 

2. Kurangnya minat siswa dalam pembelajaran lari jarak pendek 

3. Keterbatasan sarana dan prasarana sekolah. 

 

 

1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, peneliti membatasi masalah penerapan 

pembelajaran melalui pendekatan bermain dalam meningkatkan hasil belajar lari jarak 

pendek pada siswa kelas VII SMP Negeri 1 Banyuasin 1. 

 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi dan batasan masalah di atas, didapat rumusan masalah 

sebagai berikut : “Seberapa besar peningkatan hasil belajar lari jarak pendek melalui 

pendekatan bermain pada siswa kelas VII SMP Negeri 1 Banyuasin 1. 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian yang hendak dicapai dari penelitian ini adalah sebagai 

berikut: “Untuk mengetahui seberapa besar peningkatan hasil belajar lari jarak pendek 

melalui pendekatan bermain pada siswa kelas VII SMP Negeri 1 Banyuasin 1. 

 

1.6 Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi guru penjas dan 

pihak lainnya, yaitu sebagai berikut: 
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(1) Secara Teoritis 

a. Menjadi sumbangan wawasan khususnya dalam dunia pendidikan. 

b. Bahan pertimbangan untuk merancang pembelajaran lari jarak pendek yang 

baik. 

c. Acuan dalam memilih metode mengajar yang tepat. 

(2) Secara Praktik 

a. Bagi guru PJOK 

Sebagai bahan masukan guru PJOK dalam memilih alternatif pembelajaran lari 

jarak pendek yang akan dilakukan. Selain itu untuk meningkatkan kinerja guru PJOK 

dalam menjalankan tugasnya secara profesional, terutama dalam penerapan metode 

pembelajaran PJOK yang tepat. 

b. Bagi peserta didik 

Menciptakan suasana pembelajaran lari jarak pendek yang lebih menyenangkan, 

aktif dan meningkatkan hasil belajar peserta didik . 

c. Bagi Lembaga Pendidikan (Sekolah): 

Sebagai bahan masukan, saran dan informasi terhadap sekolah untuk 

mengembangkan strategi belajar mengajar yang tepat dalam rangka meningkatkan 

kualitas pembelajaran 
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