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Prosiding hasil Seminar Nasional Pendidikan Olahraga Tahun 2018 pada hari 
sabtu tanggal 08 September 2018 di Gedung Digital Library Universitas Negeri 
Medan dapat terwujud. 

Buku ini memuat artikel dan hasil penelitian Bapak/Ibu guru / dosen / Mahasiswa 
Universitas Negeri Medan yang dikumpulkan dan ditata oleh tim dalam 
kepanitiaan Seminar Nasional Pendidikan Olahraga Tahun 2018. Oleh karena 
itu, dalam kesempatan ini perkenankan kami mengucapkan terima kasih kepada: 

1. Rektor Universitas Negeri Medan, Bapak Prof. Dr. Syawal Gultom, M. Pd. 
yang telah memfasilitasi semua kegiatan Seminar Nasional Pendidikan 
Olahraga ini. 

2. Bapak/Ibu segenap panitia Seminar Nasional Pendidikan Olahraga, yang 
telah meluangkan waktu, tenaga, dan pemikirannya demi suksesnya kegiatan 
ini. 

3. Bapak/Ibu guru, dosen dan mahasiswa penyumbang artikel dan hasil 
penelitian dalam kegiatan ini. 

Semoga buku ini dapat memberi kemanfaatan bagi kita semua, untuk 
kepentingan peningkatan mutu guru dan pembelajaran pendidikan Jasmani 
olahraga kesehatan berbasis penelitian nilai-nilai kearifan local guna mendukung 
prestasi olahraga nasional 
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UPAYA MENINGKATKAN HASIL BELAJAR LARI SPRINT  MELALUI PENDEKATAN BERMAIN  
 

Onyas Widianingsih 
 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Medan  
 

Abstrak.Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui sejauh mana peningkatan hasil belajar lari 
sprint.Tempat penelitian, di SMP Negeri 27 Medan Tahun Ajaran 2017/2018. Subjek penelitian 

yaitu siswa kelas VIII-2 yang berjumlah 35 orang. Metode penelitian menggunakan pendekatan 
PTK. Instrumen penelitian adalah lembar fortofolio penilaian hasil belajar lari sprint.Hasil 
observasi hanya mencapai 63,68 (Tidak Tuntas). Hasil tes siklus I yaitu 20 orang siswa 
(57,14%) sudah memiliki ketuntasan belajar, selebihnya 15 orang siswa (42,85%) yang belum 
memiliki ketuntasan belajar. Nilai rata-rata kelas yang diperoleh adalah 74,04 (Tidak Tuntas). 
Hasil tes siklus II yaitu  31 orang siswa (88,57%) sudah memiliki ketuntasan belajar, hanya 4 
orang siswa (11,42%) belum memiliki ketuntasan belajar. Nilai rata-rata kelas yang diperoleh 
mencapai 83,33 (Tuntas). Hasil analisis dikatakan bahwa pendekatan bermain dapat 
meningkatkan hasil belajar lari sprint. 

Kata Kunci : Hasil Belajar Lari Sprint, Pendekatan Bermain 
 
 

PENDAHULUAN 

 Menurut pengamatan peneliti pada tanggal 22 februari s/d maret 2017, dengan guru pendidikan 

jasmani yang mengajar di SMP  Negeri 27 Medan yaitu Bapak Edward Sembiring S.Pd selaku guru 

penjaskes mengatakan bahwa siswa dalam mengikuti pelajaran penjas lari cepat belum terlaksana 

dengan baik dan sangat rendah, khususnya pada materi lari sprint, hal ini berbanding terbalik dengan 

materi penjas olahraga permainan seperti sepak bola dan bola voli, yang siswanya semua antusias untuk 

mengikuti mata pelajran tersebut.  

Akhmad Syiroj. Agung Sunarno. Rahma Dewi. 2017. gaya  mengajar  adalah  kemampuan  

menggunakan berbagai  cara  untuk  menyiasati  sistem  pengajaran  sehingga tujuan  proses  belajar 

mengajar  dapat  tercapai  dengan  efektif  dan  efisien. 

 Melalui model pembelajaran pendekatan bermain ini para siswa diajak belajar dengan suasana 

hati yang gembira sehingga siswa mersa tidak dalam kondisi belajar tetapi seolah-olah para siswa berada 

dalam kondisi bermain yang sengaja diciptakan suasana pembelajaran dalam bentuk yang 

menyenangkan tanpa mengabaikan materi pokok dari lari sprint tersebut. 

KAJIAN TEORITIS 

 Pendidikan jasmani pada hakekatnya adalah proses pendidikan yang memanfaatkan akitifitasnya 

fisik untuk menghasilkan perubahan dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental, serta emosional. 

Pendidikan jasmani memperlakukan anak sebagai seseorang sebagai seseorang sebagai suatu kesatuan 

utuh, makhluk total, dari pada hanya menganggapnya sebagai seorang yang terpisah kualitas fisik dan 

mentalnya.    
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   Dalam lari jarak pendek/sprint, teknik start yang digunakan adalah: “Start jongkok (crouching 

start)”. Didalam pelaksanaannya, melakukan teknik start jongkok ada tiga macam yaitu: (1) Startpendek 

(bunch start). Dari ketiga macam start jongkok tersebut, perbedaannya yang terutama terletak pada 

penempatannya antara kaki bagian depan dengan lutut. Sedangkan penggunaannya, tergantung dari 

pada si atlet itu sendiri. 

Gerakan Aba-aba “Bersedia” 

   Pada aba-aba “bersediah”, menyiapkan diri untuk menuju garis start. Selanjutnya melakukan 

persiapan start dengan sikap kedua kaki bertumpu pada balok start, kaki belakang diletakkan diatas tanah 

dibelakang garis start kira-kira selebar bahu, dengan ujung-ujung jari menyentuh tanah, badan dibuat 

seimbang dan kepala rileks. 

Gerakan Pada Aba-aba “Siap”  

   Pada aba-aba siap gerakan dilakukan dengan mengangkat panggul kearah depan sedikit lebih 

tinggi dari bahu, sehingga baris panggug sedikit menurun kedepan, berat badan lebih berat kedepan, 

lengan tetap lurus, siku jangan bengkok. 

Gerakan Pada Aba-aba “Ya” 

   Setelah aba-aba “ya” segera mungkin untuk melakukan gerakan tolak kaki belakang untuk 

menghasilkan daya dorong yang kuat dalam memindahkan tubuhnya untuk melangkah secepat mungkin . 

   2. Teknik gerakan lari cepat  

   Teknik lari sprint merupakan suatu cara atau kemampuan kemahiran didalam melakukan 

berbagai unsur gerakan yang berkaitan dengan lari. 

   3. Teknik melewati garis finis 

saya hasil belajar lari sprint adalah salah satu jenis lari dengan menempuh jarak yang pendek, peserta 

dituntut untuk menempuh jarak 100 meter, 200 meter, dan 400 meter dengan berlari kecepatan penuh 

dari awal sampai akhir dengan waktu yang sesingkat-singkatnya. 

  

METODE PENELITIAN 

Lokasi dan Waktu Penelitian 

Sesuai dengan judul penelitian ini, yang menjadi lokasi penelitian ini adalah JL. Pancing, Pasar 

IV No.2, 20221, Besar, Medan Labuhan, Kota Medan, Sumatra utara.Penelitian ini berjudul Upaya 

Meningkatkan Hasil Belajar Lari Sprint Melalui Pendekatan Bermain Pada Siswa Kelas VIII SMP Negeri 

27 Medan dan dilaksanakan Oktober  Tahun Ajaran 2017/2018. 

Subjek dan Objek Penelitian 

Yang menjadi subjek  dalam penelitian ini adalah  siswa kelas VIII SMP Negeri 27 Medan Tahun 

Ajaran 2017/2018, Siswa yang berjumlah 35 orang. Yang menjadi objek penelitian ini adalah Gaya 

menngajar bermain . 
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Metode Penelitian 

Penelitian ini berbentuk Penelitian Tindakan Kelas (PTK).Penelitian ini dilakukan dengan 

menggunakan gaya mengajar bermain sebagai sasaran utama. Dimana penelitian ini berupa pemaparan 

upaya meningkatkan hasil belajar lari sprint melalui pendekatan bemain pada siswa kelas VIII SMP Negeri 

27 Medan.Penelitian dalam hal ini adalah sebagai instrumen kunci,pengambilan sumber data dilakukan 

melalui Penelitian Tindakan Kelas (PTK). 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 27 Medan. Penelitian ini dilaksanakan sesuai dengan 

jadwal pelajaran pendidikan jasmani kelas VIII-2 SMP Negeri 27 Medan. Penelitian ini dilakukan pada 

tanggal 5 Oktober dan 12 Oktober 2017. Penelitian ini dilaksanakan mulai dari test siklus I, dan siklus II. 

Berikut ini adalah data-data yang diperoleh dari hasil pengamatan dan pembelajaran dengan 

pendeskripsian data ini diharapkan dapat menggambarkan keadaan data secara akurat. 

peningkatan hasil belajar lari sprint melalui pendekatan bermain. Pada data awal jumlah siswa 

yang lulus adalah 8 siswa dengan persentase 23% dan siswa yang tidak lulus adalah 27 siswa dengan 

persentase 77%, selanjutnya pada sisklus I jumlah siswa yang lulus 20 siswa dengan persentase 57,14% 

dan siswa yang tidak lulus 15 siswa dengan persentase 42,85%. Pada siklus II jumlah siswa yang lulus 

adalah 31 siswa dengan persentase 88,57% dan siswa yang tidak tuntas adalah 4 orang dengan 

persentase 11,42%. 

Dari analisis data diatas terdapat 31 orang siswa yang tuntas dan 4 orang siswa yang belum 

tuntas, dapat terlihat guru sudah baik dalam menjelaskan pembelajaran dan siswa juga sudah paham 

pelaksanaan pembelajaran yang diberikan guru. Dan 4 orang yang belum tuntas disiklus II karena dari 

awal  observasi, siklus I, dan siklus II  mereka kurang paham apa yang dijelaskan oleh guru olahraga 

tentang materi lari sprint dan mereka tidak mengusai teknik lari sprint seperti teknik start, teknik saat 

berlari, dan teknik memasuku garis finish.  

Dari hasil analisis hasil belajar siswa yang mendapat persentase 88,57% yang memiliki ketuntasan belajar 

dan 11,42% belum memiliki ketuntasan (tidak tuntas) dari keseluruhan siswa kelas VIII-2 SMP Negeri 27 

Medan ini mengalami peningkatan dalam pembelajaran lari sprint dengan melalui pendekatan bermain 

yang tertuag pada hasil dari proses belajar I da II mengalami peningkatan hasil belajar dan peningkatan 

ketuntasan belajar baik secara individual maupun klasikal namun belum mencapai ketuntasan yang telah 

di tetapkan yaitu minimal 85% siswa yang telah mencapai persentase penilaian. 

Sedangkan pada siklus I Proses hasil belajar lari sprint pada siswa secara keseluruhan masih 

mencapai 20 siswa (57,14%). Kemudian pada siklus II berdasarkan refleksi ternyata bahwa peningkatan 

menjadi 31 siswa (88,57%). 
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Dengan demikian dapatlah dikatakan dengan pendekatan bermain yang diterapkan oleh guru 

berakhir pada siklus II dengan hasil belajar lari sprint yang tadinya rendah menjadi meningkat. 

Peningkatkan pengelolaan pembelajaran dengan bermain lebih efektif sehingga dapatlah ketuntasan hasil 

yang ditentukan peneliti pada penelitian tindakan kelas ini ketuntasan secara klasikal yaitu 85% 

(Suryosubroto, 1997:129). 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa Melalui Pendekatan Bermain 

Dapat Meningkat Hasil Belajar Lari Sprint pada Siswa Kelas VIII-2 SMP Negeri 27 Medan Tahun 

Ajaran 2017/2018. 

Saran 

Sebagai saran dapat diberikan penelitian sebagai berikut: 

1. Disarankan pada guru pendidikan jasamani sekolah SMP Negeri 27 Medan untuk menerapkan 

pendekatan bermain dengan materi yang disesuaikan karena hal ini dapat membangkitkan semangat 

belajar siswa. 

2. Dari hasil penelitian ditemukan ditemukan banyak siswa kurang memahami dalam teknik dasar lari 

sprint yang benar, disarankan pada guru melaksanakan pembelajaran melalui pendekatan bermain, 

diharapkan dapat memotivasi siswa untuk lebih semangat dalam belajar. 

3. Kepada Mahasiswa FIK UNIMED khususnya peneliti agar dapat mendapat mencoba melakukan 

Peneliti Tindakan Kelas (PTK) dengan menggunakan pendekatan bermain. 

4. Kepada para pembaca yang mungkin akan melakukan peneliti dengan menggunakan pendekatan 

bermain dapat mencoba dengan mataeri lain. 
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