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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul Upaya Perbaikan Pembelajaran lari sprint 60 meter 
melalui lari bolak-balik ( Shuttle run) 4X10 meter pada siswa kelas V SD Negeri 5 
Lembak. Tujuan penelitian ini adalah untuk meningkatkan proses pembelajaran lari 
sprint 60 meter melalui lari bolak-balik (Shuttle run) 4X10 meter pada siswa kelas 
V SD Negeri 5 Lembak Muara Enim. Siswa akan menjadi aktif dalam mengikuti 
proses pembelajaran lari sprint 60 meter. Atletik adalah merupakan salah satu materi 
pokok dalam Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan, yang mana didalamnya 
mencakup jalan, lari, lompat dan lempar. Yang menjadi kendala guru Pendidikan 
Jasmani pada umumnya adalah proses pembelajaran Atletik yang kurang diminati dan 
kurang disenagi oleh siswa. Berdasarkan kenyataan tersebut ada pemikiran untuk 
mengadakan penelitian yang sifatnya mengabungkan antara materi atletik dalam 
permainan, dengan maksud agar materi atletik dapat terlaksana tanpa ada siswa yang 
mengalami kejenuhan dan kelelahan yang berarti melalui penyelenggaraan proses 
belajar mengajar. Jenis penelitian yang dilakukan dalam penelitian ini adalah 
Penelitian Tindakan Kelas (Classroom Action Research). Penelitian Tindakan Kelas 
merupakan jenis penelitian yang menawarkan cara / prosedur baru dalam proses 
pembelajaran berlangsung. Penelitian ini dilakukan secara bersiklus, setiap siklus 
dimulai dengan perencanaan, tindakan, observasi dan refleksi. Sebagai subjek 
penelitian ini adalah siswa kelas V SD Negeri 5 Lembak yang berjumlah 24 orang. 
Berdasarkan hasil penelitian dari siklus satu siswa yang aktif mengikuti proses 
pembelajaran lari sprint 60 meter 12 orang siswa (50 %). Pada siklus kedua siswa 
yang aktif dalam mengikuti pembelajaranlari sprint 60 meter meningkat menjadi 20 
orang siswa (83 %), dan pada siklus kedua ini dinyatakan berhasil dan dapat 
dikatakan tuntas. Karena telah mencapai target penelitian yang telah ditetapkan 
sebesar 75%. Keberhasilan penelitian ini berpedoman pada target yang telah 
ditetapkan sesuai dengan standar ketuntasan SD Negeri 5 Lembak Muara Enim, yaitu 
siswa yang aktif dan antusias dalam mengikuti pembelajaran mencapai 75%, maka 
penelitian dinyatakan berhasil atau tuntas.

Kata Kunci: Meningkatkan, Pembelajaran lari sprint 60 meter melalui lari bolak- 
Balik (Shuttle run ) 4X10 meter.
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BAB I
PENDAHULUAN

I.I. Latar Belakang
Atletik adalah salah satu cabang olahraga yang meliputi : Jalan, Lari, Lompat 

dan Lempar (Aip Syarifudin,1997:15). Sebagaimana tertuang dalam penjabaran 

Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan, Maka atletik adalah termasuk salah satu 

diantaranya. Melalui proses pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah dasar, 

dengan harapan dapat meningkatkan kesehatan dan kesegaran jasmani anak lebih 

ditingkatkan lagi. Proses pembelajaran yang kreatif dan menyenangkan akan menarik 

untuk memberi perhatian dan berintraksi di dalamnya, sehinggah teijadi 

peningkatan kualitas pendidikan (Suharsimi, 1978:128).

Terkadang pembelajaran lari sprint tidak jarang menjadi kegiatan yang 

membosankan, untuk mengatasinya diperlukan kemasan baru dalam bentuk kegiatan 

menarik dan menyenangkan. Pemberian bantuan bermain lari bolak- balik ( Shuttle 

run) 4x10 meter diharapkan dapat memperbaiki pembelajaran lari Sprint 60 meter 

tersebut. Sekolah Dasar Negeri 5 Lembak yang merupakan tempat peneliti melakukan 

penelitian, di dalam pelaksanaan proses belajar mengajar masih terdapat banyak 

kendala, seperti sarana dan prasarana yang masih kurang memadai untuk melakuakan 

semua jenis permainan olahraga, seperti lapangan sepak bola dan lapangan bola 

basket. Maka alternatif yang paling tepat adalah mengajarkan mata pelajaran 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan yang sarana dan prasarananya yang 

sederhana dan tidak membutuhkan biaya tinggi serta berorientasi kepada aktivitas 

siswa. Bertolak dari pemikiran di atas, Peneliti mencoba melakukan penelititian dan 

pengembangan model pembelajaran yang aktif, inonativ, kreatif, efektif dan 

menyenagkan dalam kondisi pembelajaran pendidikan jasmani. Hal ini akan peniliti 

mencoba dengan cara pemberian bantuan pembelajaran bermain dalam bentuk lari 

bolak bolak balik (Shutlle run ) 4 x 10 meter untuk memberikan motivasi kepada 

peserta didik. (Suwarjo,2007:14) Dalam kegiatan lari bolak-balik siswa dibariskan

siswa

1



2

menjadi empat berbanjar dan diawali dengan guru membunyikan pluit, Dilanjutkan 

berlari sejauh dengan jarak 10 meter dari titik A sampai ke titik B yang dilakukan 

bolak-balik dengan cara bermain dan berlomba serta di kemas dalam bentuk game 

(Bentengan). Kelincahan ( Agility ) adalah kemampuan seseorang untuk mengubah 

arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan 

http://www.po i ok penjas.blog sport, co.cc /2008/08.kebugaran jasmam.html.

Berdasarkan dugaan sementara peneliti mencoba untuk memperbaiki 

pembelajaran lari sprint 60 meter melalui lari bolak balik (Shuttle run) 4X10 meter, 

agar dapat berkompeten dalam rangka perbaikan pembelajaran tersebut. Jenis 

penelitian ini adalah PTK ( Penelitian Tindakan Kelas ) yang dilaksanakan pada 

siswa kelas V SD Negeri 5 Lembak Muara Enim. Dengan berpedoman pada Kriteria 

Ketuntasan Minimum ( KKM ) mencapai nilai 70 pada SD Negeri 5 Lembak Muara 

Enim, selanjutnya dilakukan dengan penelitian melalui pelaksanaan siklus, kemudian 

diolah menggunakan rumus penelitian tindakan kelas. Menurut (Suharsimi 

Arikunto,2002:145) alat ukur untuk Instrumen dalam penelitian tindakan kelas 

dinyatakan valid bila tindakan itu aflikatif dan dapat berfungsi untuk memcahkan 

masalah yang dihadapi.

Tujuan utama dari penelitian tindakan kelas adalah untuk memperbaiki dalam 

proses pembelajaran lari Sprint 60 meter yang dihadapi siswa juga untuk 

perkembangan kemampuan ketrampilan guru untuk menghadapi permasalahan 

pembelajaran di kelas atau sekolahnya sendiri. Dari indikasi masalah jelas bahwa 

faktor kegagalan siswa dalam pembelajaran pendidikan jasmani adalah karena siswa 

belum mengenal lari sprint dalam bentuk bermain ( Game ). Dalam hal ini untuk 

mengatasi persoalan tersebut guru mempunyai solusi atau cara pemecahannya melalui 

pemberian bantuan lari bolak-balik ( Shuttle run ^4X10 meter. Berdasarkan uraian 

latar belakang tersebut maka peneliti mengambil judul “ Upaya perbaikan 

pembelajaran lari sprint 60 meter melalui lari bolak-balik (Shuttle run) 4x10 meter 

pada siswa Sekolah Dasar Negeri 5 Lembak Muara Enim”.

■
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1.2. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah maka dapat diidentifikasikan permasalahan 

yang muncul dalam pembelajaran lari sprint 60 meter sebagai berikut:

1.2.1. Siswa kurang berminat dalam pembelajaran lari sprint 60 meter
1.2.2. Guru tidak dapat menciptakan model pembelajaran lari sprint 60 meter untuk 

Anak Kelas V Sekolah Dasar.
1.2.3. Modifikasi pembelajaran lari sprint 60 meter kurang dipahami oleh Guru

1.3. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi yang telah dikemukakan pada penelitian ini dan 

masalah yang diteliti tidak melebar. Maka peneliti membatasi agar tidak di salah 

tafsirkan dalam memahami, Penelitian hanya menitik beratkan pada pembelajaran lari 

sprint 60 meter melalui lari bolak-balik (Shuttte run ^4X10 meter.

1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka rumusan masalah yang akan 

diteliti adalah : Apakah pembelajaran lari sprint 60 meter dapat di tingkatkan melalui 

lari bolak-balik (Shuttle run ,) 4 X 10 meter pada SD Negeri 5 Lembak Muara Enim.

1.5. Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai melalui penelitian ini antara lain adalah ingin :

1.5.1. Mengetahui proses pembelajaran lari sprint 60 meter melalui lari bolak- 

balik (Shuttle run ) 4 X 10 meter.

1.5.2. Mengetahui tentang pelaksanaan pembelajaran lari sprint 60 meter di Sekolah 

Dasar Negeri 5 Lembak Muara Enim.
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1.6. Manfaat Hasil Penelitian

Adapun manfaat penelitian ini diharapkan dapat berguna sebagai wawasan dan 

masukan sekaligus informasi bagi :

1.6.1. Peneliti
Sebagai peningkatan pembelajaran dan wawasan dalam pengembangan 

Pembelajaran Tindakan Kelas.

1.6.2. Bagi Sekolah
Penelitian ini dapat dijadikan acuan dalam membuat kebijakan tentang 

pengembanagn peningkatan kualitas sekolah khususnya di Sekolah Dasar Negeri 5 

Lembak Muara Enim

1. 6.3. Bagi Siswa

1.6.3.1. Dapat meningkatkan motivasi siswa dalam mengikuti proses pembelajaran.

1.6.3.2. Untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan jasmani siswa agar 

gemar melakukan kegiatan berolahraga.

1. 6.4. Bagi Guru Pendidikan Jasmani Olahraga

1.6.4.1. Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan kajian untuk 

meningkatkan propesi guru dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani.

1.6.4.2. Hasil penelitian dapat dijadikan sebagai pemikiran untuk meningkatkan mutu 

dan dapat memecahkan masalah yang dihadapi.

1.6.4.3. Hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan dalam pengembangan pembuatan 

silabus,Prota,Promes dan Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP).
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