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Abstrak

Ahmad Farid Zuhdi: Upaya Peningkatan Pembelajaran Kecepatan Lari Jarak
Pendek dengan Menggunakan Media Modifikasi Banki pada Siswa Kelas X-IPA
SMA Islam Al Qodir Kertosono Tahun Ajaran 2019/2020, Skripsi, PENJAS,
FIKS UN PGRI Kediri, 2020.

Kata kunci: kecepatan, lari jarak pendek, banki.

Penelitian ini dilatarbelakangi dari hasil observasi peneliti yang juga
sebagai guru dalam mata pelajaran Penjaskes, sebagian besar siswa kelas X-I1PA
SMA Islam Al Qodir Kertosono Kabupaten Nganjuk Tahun Ajaran 2019/2020
dalam praktiknya kecepatan yang dimiliki siswa masih jauh dari harapan dan
sebagian besar siswa mendapat nilai di bawah KKM (KKM:75). Permasalahan
yang muncul dikarenakan guru kurang optimal dalam membuat perencanaan
pembelajaran, guru kurang sesuai memilih metode pembelajaran, guru kurang
optimal dalam penggunaan alat peraga atau media pembelajaran karena
terbatasnya sarana dan prasarana sekolah, aktivitas belajar siswa terkesan kurang
bermakna dan kurang optimal terlihat dari kurangnya minat belajar siswa, dan
kualitas hasil belajar siswa belum menunjukkan batas tuntas belajar terlihat dari
nilai hasil praktik lari jarak pendek sebagian besar siswa yang masih di bawah
KKM.

Penelitian ini menggunakan pendekatan Penelitian Tindakan Kelas (PTK)
dengan subyek penelitian siswa kelas X-IPA SMA Islam Al Qodir Kertosono.
Penelitian dilaksanakan dalam tiga siklus, menggunakan instrumen berupa RPP,
pedoman penyekoran, rubrik penilaian (kognitif, afektif, psikomotor, dan kelas),
pedoman Klasifikasi nilai, pedoman penghitungan nilai kecepatan lari jarak
pendek 80 meter (sprint), dan tes (soal) kognitif.

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah (1) Ada peningkatan kecepatan lari
jarak pendek siswa kelas X-IPA SMA Islam Al Qodir Kertosono setelah
mendapatkan pembelajaran dengan penggunaan media modifikasi banki,
dibuktikan dengan nilai rata-rata siswa mengalami peningkatan yang signifikan
(Siklus 1=68,31; Siklus 11=71,68; Siklus 111=80,87). (2) Ada pengaruh yang
signifikan dari adanya pembelajaran dengan menggunakan media modifikasi
banki terhadap kecepatan lari jarak pendek siswa kelas X-IPA SMA Islam Al
Qodir Kertosono, dibuktikan dengan keberhasilan media modifikasi banki dalam
meningkatkan kecepatan lari jarak pendek siswa.

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendasikan: (1) Tujuan
pokok penggunaan media modifikasi banki adalah untuk meningkatkan kecepatan
lari jarak pendek siswa. Oleh sebab itu, guru sebagai pelaksana pembelajaran
harus aktif, kreatif, dan inovatif dalam menciptakan dan menggunakan media
pembelajaran bagi siswa agar tercapai tujuan pembelajaran. (2) Guru masih perlu
meneliti terus menerus untuk membuktikan apakah media modifikasi banki sesuai
dengan seluruh karakteristik siswa.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kebugaran dan kesehatan tubuh manusia sangat penting untuk menunjang
aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari. Banyak macam olahraga tubuh yang
dapat dilakukan untuk menyehatkan badan. Dewasa ini, juga banyak bermunculan
macam olahraga baru maupun olahraga kombinasi yang telah tercipta dalam
kegiatan berolahraga untuk kepentingan kesehatan dan kebugaran maupun
hiburan. Hal itu menyadarkan kita bahwa kesehatan sangatlah penting dalam
kehidupan, karena semua orang di segala usia pasti ingin memiliki tubuh yang
sehat.

Kegiatan berolahraga banyak dilakukan di segala bidang, khususnya di
bidang pendidikan. Salah satu bidang pendidikan yang sering melakukan kegiatan
berolahraga adalah di sekolah. Semua sekolah di Indonesia pasti melakukan
kegiatan berolahraga secara terstruktur, baik untuk kegiatan rutin maupun
kegiatan pembelajaran. Kegiatan pembelajaran olahraga di sekolah umumnya
disebut dengan mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan
(Penjaskes). Tujuan Pendidikan Jasmani menurut Permendiknas Nomor 22 Tahun
2006 adalah (1) Mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam upaya
pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta pola hidup sehat
melalui berbagai aktivitas jasmani dan olahraga yang terpilih. (2) Meningkatkan

pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik. (3) Meningkatkan



kemampuan dan keterampilan gerak dasar. (4) Meletakkan landasan
karakter moral yang kuat melalui internalisasi nilai-nilai yang terkandung dalam
pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan. (5) Mengembangkan sikap sportif,
jujur, disiplin, bertanggung jawab, kerja sama, percaya diri, dan demokratis. (6)
Mengembangkan keterampilan untuk menjaga keselamatan diri sendiri, orang
lain, dan lingkungan. (7) Memahami konsep aktivitas jasmani dan olahraga di
lingkungan yang bersih sebagai informasi untuk mencapai pertumbuhan fisik
yang sempurna, pola hidup sehat dan kebugaran, terampil, serta memiliki sikap
yang sportif.

Pada kurikulum 2013 (K-13), mata pelajaran Penjaskes memiliki banyak
materi yang dapat diajarkan, salah satunya adalah materi atletik. Atletik melatih
kerja otot untuk memiliki ketangkasan dan kecepatan. Mempelajari atletik dapat
memberikan banyak manfaat bagi siswa, karena di usia sekolah, anak masih
dalam proses pertumbuhan dan perkembangan, sehingga sangat baik melakukan
kegiatan positif seperti berolahraga bidang atletik. Salah satu yang termasuk ke
dalam cabang olahraga atletik adalah lari jarak pendek (sprint).

Lari jarak pendek atau biasa dikenal dengan sprint adalah lari cepat
dengan jarak tempuh 80 meter. Sprint membutuhkan kecepatan agar waktu yang
ditempuh dalam berlari cukup singkat. Kecepatan yang dimiliki pelari sprint
memang harus dilatih terus menerus. Banyak proses belajar yang berupa latihan
yang bisa dilakukan untuk memiliki kecepatan lari, akan tetapi terkadang guru
masih belum kreatif untuk memberikan latihan kecepatan bagi siswa, sehingga

dalam praktiknya kecepatan yang dimiliki siswa masih jauh dari harapan dan



sebagian besar siswa mendapat nilai di bawah KKM (KKM:75). Maka dari itu,
peneliti berusaha memecahkan masalah dan memberikan solusi untuk
pembelajaran kecepatan bidang atletik yaitu cabang lari jarak pendek (sprint) agar
dapat dioptimalkan, yaitu dengan memberikan latihan kecepatan dengan
menggunakan media banki yang dikreasikan dan dikembangkan sedemikian rupa
untuk dipakai siswa dalam kegiatan latihan lari jarak pendek (sprint) untuk
meningkatkan kecepatan agar mencapai kecepatan yang diinginkan (optimal)
sebagai suatu proses pembelajaran. Arsyad (2013: 10) menyampaikan bahwa
media pembelajaran adalah segala sesuatu yang dapat digunakan untuk
menyampaiakan pesan atau informasi dalam proses belajar mengajar sehingga
dapat merangsang perhatian dan minat siswa dalam belajar. Oleh sebab itu, media
pembelajaran sangat penting dalam mendukung proses kegiatan belajar siswa.
Sama halnya untuk proses belajar pada kegiatan latihan kecepatan lari jarak
pendek (sprint) ini, media yang sesuai dan kreatif sangat diperlukan untuk
mencapai target yang diinginkan.

Media modifikasi banki dirancang untuk mempermudah proses belajar
siswa, terutama dalam kegiatan lari jarak pendek (sprint). Media ini berfungsi
sebagai penunjang untuk meningkatkan kecepatan lari jarak pendek siswa agar
dapat memenuhi kriteria dan standar nilai yang telah ditetapkan.

Media ini berupa beban yang dipasang pada kaki siswa. Gambaran media
ini adalah sebuah beban yang akan dipasang pada kaki siswa sebagai suatu proses
belajar cara untuk meningkatkan kecepatan lari jarak pendek siswa. Media beban

kaki ini terbuat dari kain yang diisi dengan pasir seberat 250 gram per kaki,



kemudian siswa mulai melakukan kegiatan lari jarak pendek menggunakan beban

kaki yang telah dipasang pada kedua kaki.

B. Identifikasi Masalah

Peneliti yang juga sebagai guru dalam mata pelajaran Penjaskes, tidak
sedikit masalah yang dihadapi. Kekurangmampuan mengatasi masalah akan
menjadi faktor pemicu pembelajaran yang diselenggarakan kurang berhasil
mengantarkan siswa pada tercapainya tujuan yang diharapkan. Dari hasil
observasi peneliti yang juga sebagai guru dalam mata pelajaran Penjaskes,
sebagian besar siswa kelas X-IPA SMA Islam Al Qodir Kertosono Kabupaten
Nganjuk Tahun Ajaran 2019/2020 dalam praktiknya kecepatan yang dimiliki
siswa masih jauh dari harapan dan sebagian besar siswa mendapat nilai di bawah
KKM (KKM:75).

Berdasarkan hal tersebut, dapat diidentifikasi masalah yang ada dalam
pembelajaran Penjaskes di kelas X-IPA SMA Islam Al Qodir Kertosono
Kabupaten Nganjuk Tahun Ajaran 2019/2020. Masalah yang ada sangat
berkesinambungan antara guru dan siswa, sehingga guru dan siswa seharusnya
dapat saling bekerja sama untuk berusaha meningkatkan kualitas pembelajaran.
Identifikasi masalah dalam penelitian ini yaitu guru kurang optimal dalam
membuat perencanaan pembelajaran, guru kurang sesuai memilih metode
pembelajaran, guru kurang optimal dalam penggunaan alat peraga atau media
pembelajaran karena terbatasnya sarana dan prasarana sekolah, aktivitas belajar

siswa terkesan kurang bermakna dan kurang optimal terlihat dari kurangnya minat



belajar siswa, dan kualitas hasil belajar siswa belum menunjukkan batas tuntas
belajar terlihat dari nilai hasil praktik (nilai psikomotor) lari jarak pendek

sebagian besar siswa yang masih di bawah KKM.

C. Pembatasan Masalah

Pembatasan masalah diperlukan agar penelitian lebih efektif, efisien, dan
terarah. Adapun hal-hal yang membatasi dalam penelitian ini adalah sebagai
berikut.

1. Peneliti hanya meneliti siswa kelas X-IPA SMA Islam Al Qodir Kertosono
Kabupaten Nganjuk Tahun Ajaran 2019/2020 pada materi atletik yaitu lari
jarak pendek (sprint) dengan jarak tempuh 80 meter.

2. Penelitian ini difokuskan pada upaya peningkatan pembelajaran kecepatan lari
jarak pendek dengan menggunakan media modifikasi banki.

3. Penelitian ini diharapkan terjadi peningkatan hasil belajar siswa.

D. Perumusan dan Pemecahan Masalah
1. Perumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, peneliti dapat merumuskan
masalah yang dijadikan sebagai fokus penelitian ini. Adapun rumusan
masalah penelitian ini adalah sebagai berikut.
a. Bagaimanakah peningkatan kecepatan lari jarak pendek siswa kelas X-IPA

SMA Islam Al Qodir Kertosono?



b. Bagaimanakah pengaruh pembelajaran dengan penggunaan media modifikasi
banki terhadap kecepatan lari jarak pendek siswa kelas X-IPA SMA Islam Al

Qodir Kertosono?

2. Pemecahan Masalah

Permasalahan tentang upaya peningkatan pembelajaran kecepatan lari
jarak pendek dengan menggunakan media modifikasi banki pada siswa kelas X-
IPA  SMA Islam Al Qodir Kertosono akan dipecahkan dengan serangkaian
kegiatan proses belajar yang tertuang dalam siklus-siklus dan dikemas dalam
suatu kegiatan penelitian tindakan kelas. Tiap siklus dilaksanakan sesuai dengan
perubahan yang ingin dicapai. Tahap penelitian tindakan kelas ini terdiri atas (1)
Mengidentifikasi masalah sebagai dasar perencanaan (Plan), (2) Menentukan
tindakan/perlakuan (Act), (3) Mengobservasi efek tindakan/perlakuan (Observe),
(4) Melakukan refleksi atas tindakan/perlakuan (Reflect), dan (5) Merevisi
perencanaan (Revised Plan).

Dipilihnya penggunaan media modifikasi banki akan membuat siswa
belajar lebih aktif karena media ini sangat kreatif, dapat menarik minat belajar
siswa, dan diharapkan dapat meningkatkan kecepatan lari jarak pendek siswa.
Oleh karena itu, diharapkan kemampuan guru secara profesional dalam
merancang strategi pembelajaran yang tepat sesuai dengan materi yang diajarkan
sehingga siswa lebih memahami dan meningkatkan kemampuannya dalam materi
pembelajaran atletik, terutama pada materi lari jarak pendek (sprint) dengan jarak

tempuh 80 meter.



E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan rumusan masalah tersebut, peneliti menentukan tujuan yang

ingin dicapai. Adapun tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut.

1.

Untuk mengetahui peningkatan kecepatan lari jarak pendek siswa kelas X-1PA
SMA Islam Al Qodir Kertosono.

Untuk mengetahui pengaruh pembelajaran dengan penggunaan media
modifikasi banki terhadap kecepatan lari jarak pendek siswa kelas X-IPA

SMA Islam Al Qodir Kertosono.

Kegunaan Penelitian

Berdasarkan penelitian yang dilakukan, peneliti mengharapkan adanya

kegunaan yang dapat diambil. Adapun kegunaan penelitian ini adalah sebagai

berikut.

1.

Secara teoretis, hasil penelitian ini dapat dimanfaatkan untuk pengembangan
ilmu pengetahuan.

Secara praktis, hasil penelitian ini dapat dimanfaatkan oleh dosen, mahasiswa,
dan peneliti bidang keolahragaan sebagai rujukan, serta dapat dimanfaatkan
oleh guru dan calon guru Penjasorkes sebagai acuan untuk lebih
mengembangkan kreativitas dalam memilih dan menggunakan media latihan
maupun pembelajaran untuk meningkatkan kecepatan lari jarak pendek pada
siswa kelas X.

Bagi peneliti lain: penelitian ini dapat digunakan sebagai acuan untuk

melakukan penelitian lain yang lebih luas dan mendalam.



G. Hipotesis Tindakan
Dalam penelitian ini didapatkan hipotesis tindakan yang dilakukan.

Adapun hipotesis tindakannya adalah sebagai berikut.

1. Ada peningkatan kecepatan lari jarak pendek siswa kelas X-IPA SMA Islam
Al Qodir Kertosono setelah mendapatkan pembelajaran dengan penggunaan
media modifikasi banki.

2. Ada pengaruh yang signifikan dari adanya pembelajaran dengan
menggunakan media modifikasi banki terhadap kecepatan lari jarak pendek

siswa kelas X-IPA SMA Islam Al Qodir Kertosono.
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