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ABSTRAK 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan pembelajaran lari sprint 100 

meter melalui metode bermain lari zig-zag rintang cone pada siswa kelas VII SMP IT 

Al-Kautsar Lahat. Penelitian ini berawal dari masih rendahnya minat siswa SMP IT 

Al-Kautsar Lahat terhadap lari sprint 100 meter dibandingkan dengan olahraga 

permainan bola besar.Penelitian ini merupakan penelitian tindakan kelas. Subjek 

penelitian adalah siswa kelas VII SMP IT Al-Kautsar Lahat yang berjumlah  20 

orang, yang terdiri dari 12 siswa putri dan 8 siswa putra. Untuk metode pengumpulan 

data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan lembar pengamatan 

dilakukan oleh peneliti bersama kolaborator. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

melalui metode bermain lari zig-zag rintang cone dapat meningkatkan pembelajaran 

lari sprint 100 meter pada siswa kelas VII SMP IT Al-Kausar Lahat.Berdasarkan hasil 

observasi yang sudah dilakukan oleh peneliti, terlihat adanya peningkatan, hasil 

evaluasi pada siklus 1 sebesar 23,52% siswa yang mendapatkan nilai di atas Kriteria 

Ketuntasan Minimal (KKM), dan pada siklus 2 hasil observasi yang dilakukan 

peneliti meningkat 58,82% siswa yang mendapat nilai diatas Kriteria Ketuntasan 

Minimal (KKM). dan pada siklus 3 hasil observasi yang dilakukan peneliti meningkat 

88,23% siswa yang mendapat nilai jauh diatas Kriteria Ketuntasan Minimal (KKM). 

 

Kata kunci: Lari sprint 100 meter, metode bermain lari zig-zag rintang cone 
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ABSTRACT 

 

 

This study aims to improve the learning of 100 meter sprints through the 

method of playing zig-zag running across cones in VII grade students of SMP IT Al-

Kautsar Lahat. This research originated from the low interest of SMP IT Al-Kautsar 

Lahat students in running the 100 meter sprint compared to the sport of big ball 

games.This research is a class action research. The research subjects were VII 

grade students of SMP IT Al-Kautsar Lahat totaling 20 people, consisting of 12 

female students and 8 male students. For data collection methods used in this 

study using observation sheets conducted by researchers with collaborators. The 

results showed that through the method of playing zig-zag running cone obstacles 

can improve the learning of 100 meter sprints in class VII students of SMP IT Al-

Kausar Lahat.Based on the results of observations that have been made by 

researchers, there has been an increase, the evaluation results in cycle 1 were 

23.52% of students who scored above the Minimum Completion Criteria (KKM), 

and in cycle 2 the results of observations made by researchers increased by 

58.82% of students who scored above the Minimum Completion Criteria (KKM). 

And in cycle 3 the results of observations made by researchers increased by 

88.23% of students who scored well above the Minimum Completion Criteria 

(KKM). 

 

Keywords: 100 meter sprint, zig-zag obstacle running play method cone 
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