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ABSTRAK 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi hasil pengamatan permaslahan ini yang dapat menghambat 

penguasaan materi dalam pembelajaran hususnya pembelajaran lari jarak pendek.Hambatan 

yang ada dalam proses pembelajaran lari jarak pendek tersebut, dapat dibantu dengan 

penggunaan media pembelajaran sebagai perantara  dalam penyampaian informasi pesan dari 

intraksi yang terjadi antara guru dengan murid dalam upaya untuk mmeningkatkan efektivitas 

dan efisiensi pencapaian tujuan pembelajaran.Permasalahan penelitian ini adalah apakah 

pembelajaran melalui latihan suttthle run dapat meningkatkan hasil pembelajaran lari jarak 

pendek sprint 100m  pada siswa kelas V SD Negeri Rejoso 3 Kecamatan Rejoso Kabupaten 

Nganjuk?”Penelitian ini menggunakan pembelajaran PTK :subjek dalam peneltian ini adalah 

siswa kelas  Sekolah Dasar  Negeri (SDN) Rejoso 3 Kecamatan Rejoso Kabupaten Nganjuk 

dengan jumlah siswa 28 orang terdiri dari putra 20 orang dan siswi putri 8 orang. Objek 

penelitian ini adalah Sekolah Dasar  Negeri (SDN) Rejoso 3Kecamatan Rejoso Kabupaten 

Nganjuk dan sebagai latar penelitian yang hendak diteliti adalah siswa kelas V Sekolah Dasar  

Negeri (SDN) 1 Rejoso 3 Kecamatan Rejoso Kabupaten Nganjuk. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetauhi apakah pembelajaran melalui latihan sutthle run dapat meningkatkan hasil 

pembelajaran lari jarak pendek sprint 100m  pada siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri (SDN) 

Rejoso 3 Kecamatan Rejoso Kabupaten Nganjuk. Alasan peneliti mengambil kelas V karena 

Siswa kurang fokus dan antusias dalam aktivitas olaharaga serta rendahnya motivasi siswa 

dan hasil pembelajaran lari jarak pendek masih banyak yang dibawah kriteria Ketuntasan 

Minimal (KKM), oleh karena itu penulis memilih kelas ini.Kesimpulan dari penelitian ini 

:Siklus 1 Dalam proses pembelajaran siswa terlihat aktif dalam mengikuti semua permainan 

yang diberikan guru. Namun dalam pembelajaran pada siklus 1. Dari hasil siklus 1 presentasi 

dari hasil tes siswa mendapatkan 25%, sehingga dari siklus 2 presentase dari hasil tes siswa 

meningkat sebesar 75%.  
 

 

 

KATA KUNCI  : Lari Jarak Pendek Sprint 100 M Melalui Latihan Shuttle Run. 
. 
 

 



  
 

I. LATAR BELAKANG 

Sekolah sebagai salah satu 

institusi pendidikan secara langsung 

bertanggung jawab penuh terhadap 

kinerja pendidikan yang berkualitas 

serta mampu membenahi segala 

aspek yang menjadi wewenang 

dalam pelaksanaan manajemen 

sekolah. Di antaranya adalah melalui 

peningkatan proses pembelajaran 

agar menjadi lebih bermutu sesuai 

dengan kompetensi yang akan 

dicapai. Proses pembelajaran yang 

diterapkan harus memperhatikan 

spesifikasi dari karateristik mata 

pelajaran serta perkembangan 

peserta didik sehingga tercipta 

suasana dilapangan yang kondusif, 

menyenangkan, efektif dan tampak 

semangat dalam mengikuti 

pelajaran. Proses pembelajaran yang 

diharapkan mengandung 4 ranah 

atau aspek yaitu: kognitif, afektif, 

psikomotorik dan manipulatif.  

Seiring dengan kemajuan di 

dunia pendidikan, muncul banyak 

metode pembelajaran yang dapat 

menjadi salah satu alternatif 

pemecahan dari permasalahan 

pembelajaran yang ada saat ini, 

sekaligus dapat digunakan untuk 

menciptakan suksesnya tujuan 

pembelajaran. Meskipun begitu, 

metode pembelajaran belum banyak 

diterapkan di sekolah karena guru 

belum banyak yang mempelajari 

metode-metode pembelajaran. 

Memberikan pembelajaran atletik 

yang menarik, praktis dan diminati 

siswa adalah tugas seorang guru, 

khususnya guru penjasorkes. Oleh 

karena itu guru harus mampu 

menyesuaikan kebutuhan yang 

berhubungan dengan siswa dan 

materi pembelajaran tersebut. Guru 

juga harus mampu menerapkan 

pendekatan, model, metode dan 

strategi yang sesuai dengan materi 

pembelajaran yang akan 

disampaikan.   

Pendidikan Jasmani Olahraga 

dan Kesehatan (Penjasorkes) 

merupakan bagian integral dari 



Artikel Skripsi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

Agil Wido Nugro Puspito| 14.1.01.09.0200 
FKIP – Penjaskesrek 
 

simki.unpkediri.ac.id 
|| 4|| 

 
 

sistem pendidikan secara 

keseluruhan, yang memfokuskan 

pengembangan aspek kebugaran 

jasmani, keterampilan gerak, 

keterampilan berfikir kritis, stabilitas 

emosional, keterampilan sosial, 

penalaran dan tindakan moral 

melalui aktivitas jasmani 

(Depdiknas, 2003: 5). Peningkatan 

tersebut ditata dalam sebuah 

kurikulum yang baik, sehingga 

dalam prosesnya harus dilakukan 

secara bertahap sesuai dengan aturan 

dalam kurikulum yang 

dibuat.Kurikulum sekarang yang 

digunakan adalah Kurikulum Tingkat 

Satuan Pendidikan (KTSP).  

Menurut Menurut Aip 

syarifudin,dkk (dalam nurhadi 

santoso, 2009: 3) pendidikan 

jasmani dimaknai sebagai berikut: 

“Suatu proses melalui aktivitas 

jasmani, yang dirancang dan disusun 

secara sistematik untuk merangsang 

pertumbuhan dan perkembangan, 

meningkatkan kemampuan dan 

keterampilan kecerdasan dan 

pembentukan watak, serta nilai dan 

positif bagi setiap warga negara 

dalam rangka tujuan pendidikan”  

 

  Pendidikan Jasmani yang 

termasuk dalam permainan olahraga 

besar terdapat cabang-cabang 

permainannya yaitu basket, sepak 

bola, dan salah satu mata pelajaran 

Pendidikan Jasmani yang termasuk 

dalam materi pokok yaitu bola voli. 

Banyak manfaat yang diperoleh 

dengan bermain bola voli. Dengan 

bermain bola voli dapat membentuk 

sikap tubuh yang baik meliputi 

anatomis, fisiologis, kesehatan, dan 

kemampuan jasmani. Sugiyanto 

(1998: 247) menyatakan bahwa 

“Cara-cara atau metode yang sering 

digunakan dalam pengajaran gerak 

olahraga ada beberapa macam, 

diantaranya adalah: metode praktik 

keseluruhan, metode praktik bagian, 

metode drillhe, metode pemecahan 

masalah, pendekatan ketepatan dan 

pendekatan kecepatan”.   
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Menurut BSNP (2006: 208), 

bahwa dalam pendidikan jasmanai 

dan kesehatan memiliki tujuan agar 

peserta didik memliki kemampuan, 

adapun kemampuan tersebut 

digolongkan menjadi 7 yaitu : 

1. Permainan dan olahraga 

meliputi: olahraga tradisional, 

permainan eksplorasi gerak, 

keterampilan locomotor non-

lokomotor, dan manipulative, 

atlentik, kasti, rounders, kippers, 

sepakbola, bola basket, bolavoli, 

tenis meja, tenis lapangan, bulu 

tangkis dan bela diri, serta aktifitas 

lainya,  

2. Aktivitas pengembangan 

meliputi: mekanika sikap tubuh, 

komponen kebugaran jasmani, dan 

bentuk postur tubuh serta aktivitas 

lainya, 

3. Aktivitas senam meliputi: 

ketangkasan sederhana, ketangkasan 

tanpa alat, ketamgkasan dengan alat, 

dan senam lantai, serta aktivitas 

lainya, 

4. Aktivitas ritmik meliputi: 

gerak bebas, senam pagi, SKJ dan 

senam aerobic serta aktivitas lainya,  

5. Aktivitas air meliputi: 

permainan di air, keselamatan air, 

keterampilan bergerak di air, dan 

renang serta aktivitas lainya,  

6. Pendidikan luar kelas 

meliputi : piknik/ karyawisata, 

pengenalan lingkungan, berkemah, 

mejelajah dan mendaki gunung,  

7. Kesehatan meliputi: 

penanaman budaya hidup sehat 

dalam kehidupan sehari-hari, 

khususnya yang terkait dengan 

perawatan tubuh agar tetap sehat, 

memilih makanan dan minuman 

yang sehat, mencegah dan merawat 

cidera, mengatur waktu istirahat 

yang tepat dan berperan aktif dalam 

kegiatan P3K dan UKS. Aspek 

kesehatan merupakan aspek 

tersendiri dan secara implisit masuk 

ke dalam semua aspek.  

Menurut Jumadi (2010: 2), 

KTSP adalah kurikulum operasional  

yang  disusun dan dilaksanakan di 

masing-masing satuan pendidikan. 

Selain itu, KTSP dikembangkan 

sesuai dengan relevansinya oleh 

setiap  kelompok atau satuan 

pendidikan, sehingga tiap sekolah 

memiliki warna yang berbeda-beda 

dalam mengimplementasikan KTSP. 

Di dalam KTSP, satuan pendidikan 

harus menentukan kriteria ketuntasan 

minimal dengan  mempertimbangkan 

tingkat kemampuan rata-rata siswa 

serta kemampuan sumber daya 

pendukung dalam penyelenggaraan 

pembelajaran. Satuan pendidikan 

diharapkan meningkatkan kriteria 

ketuntasan belajar secara terus 

menerus untuk mencapai kriteria 

ketuntasan ideal.  
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Hasil observasi SD Negeri 

Rejoso 3 Kecamatan Rejoso 

Kabupaten Nganjuk Tahun Ajaran 

2018 menunjukan bahwa siswa-

siswa SD Siswa sekolah dasar pada 

umumnya menyukai pelajaran 

olahraga, akan tetapi pemikiran 

kebanyakan siswa pelajaran olahraga 

adalah kesempatan bermain dan 

refresing. Siswa tidak fokus dan 

kurang antusias ketika aktivitas dan 

masih  banyak  siswa  yang  kurang  

bergerak, bermalasmalasan serta 

bersendagurau sesama teman. 

Permaslahan ini yang dapat 

menghambat penguasaan materi 

dalam pembelajaran hususnya 

pembelajaran lari jarak pendek.  

Hambatan yang ada dalam 

proses pembelajaran lari jarak 

pendek tersebut, dapat dibantu 

dengan penggunaan media 

pembelajaran sebagai perantara   

dalam penyampaian informasi pesan 

dari intraksi yang terjadi antara guru 

dengan murid dalam upaya untuk 

mmeningkatkan efektivitas dan 

efisiensi pencapaian tujuan 

pembelajaran. Permasalahan yang 

dihadapi  oleh para guru pendidikan 

jasmani adalah hal-hal yang 

berkaitan dengan sarana serta 

prsarana pendidikan jasmani sebagai 

media pembelajaran. Minimnya 

sarana dan prasarana pendidikan 

jasmani yang dimiliki 

sekolahsekolah, menuntut seorang 

guru pendidikan jasmani  untuk lebih 

kreatif dalam memberdayakan dan 

mengoptimalkan penggunaan sarana 

dan prasarana yang ada. Seorang 

guru pendidikan jasmani yang kreatif 

akan mampu menciptakan sesuatu 

yang baru, atau memodifikasi yang 

sudah ada tetapi disajikan dengan 

cara yang semenarik   mungkin,  

sehingga  siswa  akan  lebih  tertarik  

untuk   mengikuti  pembelajaran 

olahraga. Rendahnya motivasi siswa 

untuk melakukan aktivitas gerak dan  
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kemampuan dasar lari jarak pendek 

tersebut, tidak terlepas dari faktor-

faktor pendukung lain, diantaranya 

fasilitas yang terbatas, sekolah yang 

memiliki halaman yang sempit.  

Proses pembelajaran lari jarak 

pendek, guru memanfaatkan 

halaman, fasilitas serta belum adanya 

permainan yang menekankan pada 

langkah kaki dan kecepatan terbatas 

sehingga proses pembelajaran lari 

jarak pendek kurang maksimal. Hal 

tersebut ditunjukan dengan masih 

banyaknya hasil belajar siswa tahun 

sebelumnya  yang dibawah Kriteria 

Ketuntasan Minimal (KKM) yaitu 

75.Sebanyak 11 siswa mendapatkan 

nilai diatas 75 atau berkategori tuntas 

dan sebanyak 16 siswa belum tuntas. 

Jika kondisi ini dibiarkan jelas akan 

berdampak buruk bagi siswa dalam 

proses dan hasil belajar selanjutnya. 

Sadar akan keadaan tersebut, peneliti 

bermaksud meningkatkan 

pembelajaran gerak dasar lari jarak 

pendek 

Dari permasalahan diatas maka 

penting adanya penelitian tindakan 

khusus pembelajaran lari jarak 

pendek untuk menciptakan semangat 

dan motivasi siswa sehingga siswa 

dapat tertarik dan menyenangi 

pembelajaran penjasorkes. 

Berdasarkan hal tersebut maka 

penelitian akan melakukan penelitian 

dengan judul” UPAYA 

MENINGKATKAN HASIL 

PEMBELAJARAN LARI JARAK 

PENDEK  SPRINT 100M 

MELALUI LATIHAN SUTTHLE 

RUN KELAS V DI SD NEGERI 

REJOSO KECAMATAN REJOSO 

KABUPATEN NGANJUK TAHUN 

PELAJARAN 2018” 

II. METODE 

A. Subjek dan Setting Penelitian. 

Subjek dalam peneltian ini 

adalah siswa kelas  Sekolah Dasar  

Negeri (SDN) Rejoso 3 Kecamatan 
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Rejoso Kabupaten Nganjuk dengan 

jumlah siswa 28 orang terdiri dari 

putra 12 orang dan siswi putri 16 

orang. 

1. Objek penelitian ini adalah 

Sekolah Dasar  Negeri (SDN) 

Rejoso 3Kecamatan Rejoso 

Kabupaten Nganjuk dan sebagai 

latar penelitian yang hendak 

diteliti adalah siswa kelas V 

Sekolah Dasar  Negeri (SDN) 1 

Rejoso 3 Kecamatan Rejoso 

Kabupaten Nganjuk. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetauhi 

apakah pembelajaran melalui 

latihan sutthle run dapat 

meningkatkan hasil pembelajaran 

lari jarak pendek sprint 100m  

pada siswa kelas V Sekolah Dasar 

Negeri (SDN) Rejoso 3 

Kecamatan Rejoso Kabupaten 

Nganjuk. Alasan peneliti 

mengambil kelas V karena Siswa 

kurang fokus dan antusias dalam 

aktivitas olaharaga serta 

rendahnya motivasi siswa dan 

hasil pembelajaran lari jarak 

pendek masih banyak yang 

dibawah kriteria Ketuntasan 

Minimal (KKM), oleh karena itu 

penulis memilih kelas ini. 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

A. Simpulan 

Berdasarkan refleksi dari 

analisa data yang terkumpul maka 

hasil penelitian tindakan kelas 

menunjukkan bahwa pada akhir 

siklus ada peningkatan mutu 

pembelajaran, sehingga melalui 

latihan sutlerun  dapat 

meningkatkan pembelajaran lari 

jarak pendek sprint pada siswa 

kelas V di  SD Negeri Rejoso 

Kecamatan Rejoso Kabupaten 

Nganjuk sebesar 100%. Hasil 

tersebut berdasarkan hasil 

pengamatan yang dilakukan 

kolabolator dan guru, yang 

kemudian dikategorikan dan 

dihitung berdasarkan jumlah siswa 
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dalam bentuk persentase. Selain itu, 

hal tersebut dapat dilihat pada 

pembahasan tiap siklus sebagai 

berikut:   

1. Siklus I 

Pada siklus I tindakan 

dalam proses pembelajaran lari 

jarak pendek 100M dengan 

latihan shuttlle run kelas V SD 

Negeri Rejoso 3 Kecamatan 

Rejoso Kabupaten Nganjuk 

sudah tepat. Pada siklus 1 

peneliti mengunakan permainan 

yang bertujuan melatih 

kecepatan lari tiap siswa. 

Dalam proses pembelajaran 

siswa terlihat aktif dalam 

mengikuti semua permainan 

yang diberikan guru. Namun 

dalam pembelajaran pada siklus 

1. Dari hasil siklus 1 presentasi 

dari hasil tes siswa 

mendapatkan 25% 

2.  Siklus 2.  

Pada siklus 2 proses 

pembelajaran lari jarak pendek 

dengan latihan sutlerun pada 

siswa kelas V SD Negeri 

Rejoso 3 Kecamatan Rejoso 

Kabupaten Nganjuk, sangat 

baik dan memuaskan. Semua 

siswa terlihat baik dalam 

aktivitas dan sikap dalam 

mengikuti proses pembelajaran. 

Tindakan yang diberikan pada 

siklus 3 ini dengan menambah 

variasi permainan berdasarkan 

permainan siklus 2, dengan 

tujuan permainan tersebut 

adalah untuk melatih kecepatan 

dan ketepatan waktu dalam 

gerakan lari cepat. Pada siklus 3 

ini gerakan lari pendek siswa 

kelas V Selain itu, waktu yang 

ditempuh siswa juga 

mengalami peningkatan dari 

pada siklus 2. Dari hasil siklus 

2 presentase dari hasil tes siswa 

meningkat sebesar 75%. 
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Dari dua penjelasan kegiatan tiap 

siklus yaitu siklus 1, 2, menunjukkan 

bahwa hasil pengamatan siswa dalam 

pembelajaran lari pendek selalu ada 

peningkatan yang baik, selain itu 

dorongan kepada siswa dalam 

mengikuti kegiatan pembelajaran yang 

diberikan oleh guru dengan pendekatan 

bermain membuat siswa merasa 

termotivasi untuk bisa melakukan 

gerakan lari cepat. Sesuai dengan 

pendapat Devi Ari Mariani (2008), yang 

menyatakan bahwa bermain bagi 

seorang anak tidak sekedar mengisi 

waktu, tetapi media bagi anak untuk 

belajar. Sedangkan Utami Munandar 

(Andang Ismail, 2009: 1), bahwa 

bermain sebagai suatu aktivitas  yang 

membantu anak mencapai 

perkembangan yang utuh, baik fisik, 

intelektual, sosial, moral dan emosional.  

          Berdasarkan hasil tersebut maka 

dapat disimpulkan bahwa proses 

pembelajaran lari jarak pendek 100m 

dengan menggunakan latihan sutlerun 

dapat dijadikan salah satu pendekatan 

pembelajaran lari jarak pendek 100m 

untuk kelas V SD Negeri Rejoso 3 

Kecamatan Rejoso Kabupaten Nganjuk. 
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