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UPAYA MENINGKATKAN TEKNIK DASAR LARI SPRINT
MELALUI MEDIA ALAT BANTU
(STUDI ACTION RESEARCH PADA EKSKUL ATLETIK
SMPN 213 Jakarta )

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan teknik dasar lari sprint melalui
penggunaan media alat bantu. Permasalahan dalam penelitian ini adalah masih
rendahnya kemampuan peserta dalam melakukan teknik dasar lari sprint, seperti
teknik saat berlari yang masih kurang maksimal dalam melakukan angkatan paha,
teknik start, serta teknik pada saat memasuki garis finish. Metode penelitian yang
digunakan adalah action research yang dilaksanakan dalam dua siklus, dimana
setiap siklus terdiri dari tahap perencanaan, pelaksanaan tindakan, observasi, dan
refleksi. Subjek penelitian adalah peserta ekstrakurikuler atletik SMPN 213 Jakarta
yang berjumlah 20 orang. Penelitian ini menggunakan dua instrumen penilaian,
yaitu instrumen teknik dasar lari jarak pendek dan instrumen catatan waktu lari
jarak 60 meter. Hasil penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media alat bantu
mampu meningkatkan teknik dasar lari sprint peserta. Pada pra tindakan, peserta
berada pada kategori kurang sebesar 80% dan kategori cukup sebesar 20%. Setelah
diberikan tindakan, kemampuan peserta mengalami peningkatan hingga pada siklus
IT mencapai kategori sangat baik sebesar 95% dan kategori baik sebesar 5%. Selain
itu, hasil catatan waktu lari 60 meter juga mengalami peningkatan pada setiap
siklus. Dengan demikian, penggunaan media alat bantu efektif untuk meningkatkan
teknik dasar lari sprint pada kegiatan ekstrakurikuler atletik SMPN 213 Jakarta.

Kata Kunci: teknik dasar lari sprint, media alat bantu, action research, atletik



IMPROVING BASIC SPRINT RUNNING TECHNIQUES
THROUGH ASSISTIVE MEDIA (Action Research Study on
Athletic Extracurricular Activities at SMPN 213 Jakarta)

ABSTRACT

This study aims to improve basic sprint running techniques through the use of
assistive media. The problem in this study was the low ability of participants in
performing basic sprint running techniques, such as running techniques that were
still not optimal in performing knee lift movements, starting techniques, and
finishing techniques. The research method used was action research conducted in
two cycles, where each cycle consisted of planning, action, observation, and
reflection stages. The subjects of this study were 20 participants of the athletic
extracurricular activities at SMPN 213 Jakarta. This study used two assessment
instruments, namely the basic sprint running technique instrument and the 60-meter
sprint time record instrument. The results showed that the use of assistive media
was able to improve participants’ basic sprint running techniques. In the pre-action
stage, 80% of participants were in the poor category and 20% were in the fair
category. After the implementation of the action, participants’ abilities improved
until in cycle II, 95% reached the very good category and 5% reached the good
category. In addition, the 60-meter sprint time records also improved in each cycle.
Therefore, the use of assistive media is effective in improving basic sprint running
techniques in athletic extracurricular activities at SMPN 213 Jakarta.

Keywords: basic sprint running techniques, assistive media, action research,
athletic extracurricular activities.
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