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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 VIl 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



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

Vil



KATA PENGANTAR

Alhamdulillah, puji sukur kehadirat Allan SWT Tuhan Yang Maha Esa, berkat

dan anugerah-Nya penulis dapat menyelesaikan Proposal Skripsi yang berjudul

“Upaya Meningkatkan Power Tungkai Terhadap Lari Sprint 100 M Pada Siswa Kelas

VIl SMP IT Al- Kautsar Lahat” dengan baik. Penyusun ingin menyampaikan

banyak terima kasih kepada :

1.

Prof. Dr. Sunda Ariana, M.Pd., M.M. selaku Rektor Universitas Bina Darma
Palembang;

Nuzsep Almigo, S.Psi.,, M.Si, Ph.D. selaku Dekan Fakultas Sosial
Humaniora Universitas Bina Darma Palembang;

Dr. Noviria Sukmawati, M.Pd selaku Ka.Prodi Pendidikan Olahraga Universitas
Bina Darma Palembang;

Dr. | Bagus Endrawan, M.Pd, selaku dosen pembimbing.

Ridiansyah, S.Pd.l selaku Kepala SMP IT Al- Kautsar Lahat.

Dan semua pihak yang telah banyak membantu penyelesaian proposal ini,
semoga segala kebaikan yang diterima penyusun mendapat balasan yang
sepadan dari Tuhan Yang Maha Esa.

Penyusun menyadari bahwa proposal ini masih jauh dari kata sempurna,

maka dengan rendah hati penyusun mohon atas kritik dan saran demi perbaikan

Lahat, Agustus 2024

Penulis

viii



DAFTAR ISI

Halaman
HALAMAN PENGESAHAN. ... ooo ittt sttt sba s st sae e i
HALAMAN PERSETUIUAN......ccti ittt sttt sre st sreeste s sbesste s sraesnessteaee e ii
SURAT PERNYATAAN. ...ttt ettt ettt sttt s s s sbas st e s sba s et an s sabe s sbnesaee s iii
MOTTO DAN PERSEBAHAN.......ccti ittt sttt ns iv
DAFTAR RIWAYAT HIDUP.......ooiiiiciie ettt sttt \Y;
AABSTRAK ...ttt ettt ettt s e st e st e et e e st e e e st e e e sbtesbeeeebae e st eeesabeesbeeraeaas Vi
A B ST RA CT ..ttt e e st s e b b e e st e e e e e b e s e s e s e abbe s e b aesraee e Vi
KATA PENGANTAR . ..ottt ettt s sba e s st e s sab e et sbae s viii
(BN I 2 B 1] TR T iX
DAFTAR TABEL.....ooooeeieee ettt et e st e st e s sat e e st s s sabe s s saessaane e X
DAFTAR GAMBAR. ... ..ottt st sb s s e s st b e s sbeabeean Xi
DAFTAR LAMPIRAN ittt ettt ettt st eiine s s etessata e sttt e sbessssseestesessseessssesabesssseeseneses Xii
BAB | PENDAHULUAN
AL LAtar BEIAKANG ... .ottt e ittt ste ettt et et re e re et e pe e ras 1
B. 1dentifiKasi MASAIAN ...ttt ittt skt e s te e e s st e s e s et b e e e s sbb e e e s sbbe e e s sbbeeesssnraas 4
C. RUMUSAN MaASAIAN ...ttt et s bbbt e e s be e st e s ste e s b e e e sabaeesree s 5
D. TUJUAN PENEIILIAN ....evveieciece ittt sde et e e e st et s ne e sresta e stesteetesneenee e 5
Y =T 0] =P L LT 1) = o T S R 5
BAB [ KAJIAN PUSTAKA ...ttt sins s sttt svissnasanteebeesbaesreas 7
F N B L] ] LT I =T N PRSI 7
1. Hakikat PEMBDEIGJAraN .........coviiviiicie ettt te e sr et n e sreeraenbesne b 7
1Y 11 (oL [ ST 00 1T 1 9
R o =L L = T=T 21T L I T ST 10
4.Pengertian [ari SPIiNt........cv oot s e s e s e s be b e sresbasree s 11
B.Teknik-Teknik Lari Cepat (SPrint)........cceoeieiiiiirisieieesieieiee sttt st 14
I = QY1 - L P B 14
2. TEKNIK SAAL BEIIAIT ....vvviievii ittt sbae e erea e s e b e e e sabeeeneee e 17
I = L1 G LT R 19
4.Proses Belajar Mengajar Lari Sprint dengan Metode Bermain Lari Zigzag  Rintang
L0 ] =S R 19
D.Kerangka BerpiKir..........cooiiiiiiiiiii s 20
E.HIpOteSis PENEITIAN ........coveiiiiiiiic s 22
BAB Il METODOLOGI PENELITIAN ....ooiiiie ettt 25
AL MELOAE PENEIITIAN ...ttt e e s be e ebee s 26
B. Definisi Operasional Variabel ... 27
C. SUDJEK PENEIITIAN . .....cuiciciie e 27
D.Waktu dan Tempat Penelitian ...........ccooiiiiicie it 27
E. ProSES PENEIITIAN. ... .oeiiiiiiiiie ettt ettt e e et e e s s st e e s s eab e e e e e sareas 27
F. INStrUMEN PENEIITIAN ...oeoiiviieeeeeee et e s s e e e et 34
G. Indikator KEDErNASHIAN .........coiiiiiiiiii e 37
[ R TS AN LT S D - R 38
BAB 1V HASIL DAN PEMBAHASAN .....ooooocteiiteee ettt n e 40
YA o TS | I LT 1] T (- T 40
0 0T I =Y 1= LT o TR 40
BLHASH Pra STKIUS ...ttt ettt e e e st n e e e et e e s s eabe e e e e aareas 41
C.Paparan HaSil STKIUS | ...t 43
L1.PErenCanaan SIKIUS [ ......coocueiiiiiiiie et s e e s sareas 43
2.Proses Pelaksanaan SIKIUS ©........ueeeiiiieiii ittt srae e 43



3. HASH PENEIITIAN STKIUS L.ttt ettt et e et e e e e e e e et e e e e e reanrrneees 43

A RETIEKST STKIUS L.ttt s be s st a e e sabe s e bae s 44
D.Paparan Hasil STKIUS T1..........c.cooviiiiiiicecece et 45
1.Perencanaan SIKIUS Tl.......ocuviiiiiiiie e e s araas 45
2.Proses Pelaksanaan SiKIUS Hl..........ocviiiiiiiii ittt 46
3.HaSHl PENElitian SIKIUS H.........ooiieiiiiii et 46
A REFIEKST STKIUS ...t e e e s ab e e s e nreas 48
B.PEMDANGSAN ... araas 48
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN ...ttt ettt st 52
ALKESIMPUIAN L. 52
ST T: 1 | 1R 52
DAFTAR PUSTAKA ettt ettt st st e st e s s b e s st e s s b e e s s b b e s st ae s sabeeeates 54



Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 3.
Gambar 3.

DARTAR GAMBAR

I L T o [ | SRS 14
2 Posisi start pada aba-aba“Bersedia”..........c.ccccoovveiiiienniieieerie e 15
3 Posisi start pada aba-aba “siap” ........cccooeieiiiiiiiiine 16
4 Posisi start pada aba-aba “ya” .........cccociiiiiiii 17
5 Teknik Saat DErlari.........ccocoviiiiiiiiiee e 18
6 TeKNIK FINISN ...ooviiiice s 19
7 Kerangka BerpiKir.........cocoveeiiiiieiesisesieeee e 23
8 Siklus Penelitian Tindakan...........ccccooveriiiniiiinne e 26
9 Lokasi Penelitian SMP IT AL-KAUTSAR.......cccocviineinneneseeiene 40
1 Lokasi Penelitian SMP IT AL-KAUTSAR.........ccocvviiiiniininicnieen, 40
2 Grafik peningkatan nilai Lari Sprint ..., 50

Xi



DAFTAR TABEL

Tabel 2. 1 Kisi-kisi Unjuk Kerja Peserta DidiK ...........ccccevviviveiiiiiiic e 34
Tabel 2. 2 Data Pra Siklus Nilai Lari Sprint 100 Meter ...........cccceovviinineneneeeeeeee 42
Tabel 2. 3 Data Siklus | Nilai Lari Sprint 200 Meter ........cccoeveveiviiieieceere e 44
Tabel 2. 4 Data Siklus Il Nilai Lari Sprint 100 mMeter.........cocoovieinieiiinineneneeeeeeee 46

Tabel 2. 5 Data Peningkatan Nilai Lari Sprint 100 meter

Xii



