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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keterampilan lari jarak pendek terhadap 

aktivitas fisik siswa kelas IV SDN 88 Singkawang. Penelitian menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan metode deskriptif dan desain survei. Populasi 

sekaligus sampel penelitian berjumlah 26 siswa kelas IV SDN 88 Singkawang, terdiri 

atas 12 siswa laki-laki dan 14 siswa perempuan. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan sampling jenuh. Pengumpulan data dilakukan melalui observasi 

keterampilan lari jarak pendek menggunakan lembar pedoman observasi yang 

mengacu pada tiga komponen utama, yaitu start, run, dan finish. Data dianalisis 

menggunakan teknik analisis deskriptif persentase. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa keterampilan pada komponen start memperoleh persentase sebesar 78% 

dengan kategori unggul, komponen run sebesar 80% dengan kategori unggul, dan 

komponen finish sebesar 79% dengan kategori unggul. Secara keseluruhan, 

keterampilan lari jarak pendek siswa memperoleh persentase rata-rata sebesar 79% 

dengan kategori unggul dan rata-rata skor keseluruhan sebesar 9,5. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa sebagian besar siswa telah mampu melakukan gerakan lari jarak 

pendek sesuai dengan indikator teknik yang diamati. Lari jarak pendek dapat menjadi 

salah satu bentuk aktivitas pendidikan jasmani yang mendukung pengembangan 

keterampilan gerak, terutama aspek kekuatan, kecepatan, dan kemampuan motorik 

siswa. 

This study aimed to determine the short-distance running skills related to the 

physical activity of fourth-grade students at SDN 88 Singkawang. The study 

employed a quantitative approach with a descriptive method and survey design. The 

population and sample consisted of 26 fourth-grade students, including 12 male and 

14 female students. The sampling technique used was saturated sampling. Data were 

collected through observation of short-distance running skills using an observation 

guideline covering three main components: start, run, and finish. The data were 

analyzed using descriptive percentage analysis. The results showed that the start 

component achieved a percentage of 78% in the superior category, the run 

component achieved 80% in the superior category, and the finish component 

achieved 79% in the superior category. Overall, the students' short-distance running 

skills obtained an average percentage of 79%, categorized as superior, with an 

overall mean score of 9.5. These results indicate that most students were able to 

perform short-distance running movements according to the observed technical 

indicators. Short-distance running can be used as one form of physical education 

activity that supports the development of movement skills, particularly strength, 

speed, and students' motor abilities. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari proses pendidikan yang memanfaatkan 

aktivitas fisik sebagai sarana untuk mengembangkan kemampuan peserta didik secara menyeluruh. 

Melalui aktivitas jasmani yang terencana dan sistematis, siswa tidak hanya memperoleh pengalaman 

gerak, tetapi juga dapat mengembangkan kebugaran fisik, keterampilan motorik, kemampuan sosial, dan 

sikap positif dalam mengikuti kegiatan pembelajaran. Oleh karena itu, pendidikan jasmani memiliki 

peran penting dalam membentuk kebiasaan hidup aktif dan sehat sejak usia sekolah dasar. (Mustafa, 

2020). 

Aktivitas fisik merupakan berbagai bentuk gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka dan 

membutuhkan pengeluaran energi. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur memberikan manfaat 

terhadap perkembangan fisik, mental, dan kognitif anak. Pada usia sekolah dasar, aktivitas fisik juga 

berperan dalam mengembangkan keterampilan motorik yang menjadi dasar bagi penguasaan berbagai 

keterampilan gerak lainnya. Gerak dasar seperti berjalan, berlari, melompat, dan meloncat termasuk 

dalam gerak lokomotor yang penting untuk dikembangkan pada masa pertumbuhan anak. (Leonardo, 

2021). 

Salah satu bentuk aktivitas fisik yang dapat digunakan dalam pembelajaran pendidikan jasmani 

adalah lari jarak pendek. Lari jarak pendek atau sprint merupakan aktivitas atletik yang dilakukan dengan 

mengutamakan kecepatan maksimal dari garis start hingga mencapai garis finish. Pelaksanaan lari jarak 

pendek membutuhkan penguasaan beberapa teknik dasar, antara lain posisi start, gerakan berlari, dan 

gerakan finish. Penguasaan teknik tersebut berkaitan dengan kemampuan koordinasi gerak, kekuatan, 

kecepatan, serta kontrol tubuh siswa. (Paris, 2013). 

Berdasarkan observasi awal yang dilakukan di SDN 88 Singkawang, masih ditemukan siswa yang 

belum melakukan gerakan lari jarak pendek dengan teknik yang tepat. Beberapa siswa masih mengalami 

kesulitan dalam melakukan posisi tubuh pada saat start, gerakan saat berlari, dan teknik ketika melewati 

garis finish. Kondisi tersebut menunjukkan pentingnya pengamatan terhadap keterampilan lari jarak 

pendek siswa agar dapat diketahui tingkat penguasaan gerak yang dimiliki. 

Penelitian ini difokuskan pada keterampilan lari jarak pendek siswa kelas IV SDN 88 Singkawang 

dengan mengamati tiga komponen utama, yaitu start, run, dan finish. Pengamatan terhadap ketiga 

komponen tersebut diharapkan dapat memberikan gambaran mengenai kemampuan siswa dalam 

melakukan keterampilan lari jarak pendek sebagai bagian dari aktivitas fisik dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani. Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat keterampilan 

lari jarak pendek siswa kelas IV SDN 88 Singkawang berdasarkan indikator gerak yang telah ditentukan.  

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode deskriptif dan desain survei. 

Penelitian dilaksanakan di SDN 88 Singkawang yang beralamat di Jalan H. Bakar, Samelagi Kecil, 

Kecamatan Singkawang Utara, Kota Singkawang, Kalimantan Barat, pada semester genap tahun ajaran 

2024/2025. Penelitian bertujuan untuk memperoleh gambaran mengenai keterampilan lari jarak pendek 

siswa dalam aktivitas fisik berdasarkan hasil pengamatan terhadap gerakan start, run, dan finish. 

Populasi penelitian adalah seluruh siswa kelas IV SDN 88 Singkawang yang berjumlah 26 siswa. 

Karena jumlah populasi relatif terbatas, seluruh anggota populasi dijadikan sampel penelitian dengan 

menggunakan teknik sampling jenuh. Sampel terdiri atas 12 siswa laki-laki dan 14 siswa perempuan. 

Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah observasi. Observasi dilakukan secara langsung 

terhadap keterampilan siswa dalam melakukan lari jarak pendek. Instrumen penelitian berupa lembar 

pedoman observasi lari jarak pendek yang diadopsi dari Paris (2013). Penilaian keterampilan mencakup 

tiga komponen utama, yaitu start, run, dan finish. Komponen start diamati berdasarkan indikator posisi 

telapak kaki, lutut, lengan, jari, pinggul, punggung, kepala, dan pandangan mata. Komponen run 

meliputi tolakan kaki, ayunan lutut, ayunan tungkai, posisi badan, serta gerakan tangan dan lekukan 

siku. Sementara itu, komponen finish diamati berdasarkan posisi punggung, kepala, pandangan mata, 

dada, dan tangan. 

Data hasil observasi dianalisis menggunakan teknik analisis deskriptif persentase. Skor yang 

diperoleh siswa pada setiap komponen dihitung berdasarkan skor perolehan dibandingkan dengan skor 

maksimal, kemudian dikonversi ke dalam bentuk persentase. Hasil persentase selanjutnya dikategorikan 
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berdasarkan kriteria penilaian, yaitu 81–100% kategori sangat unggul, 61–80% kategori unggul, 41–

60% kategori rata-rata, 21–40% kategori kurang, dan 0–20% kategori sangat kurang. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Hasil Keterampilan Lari Jarak Pendek Siswa 

 

 

 

 

 

 

Komponen start memperoleh persentase sebesar 78% dan termasuk kategori unggul. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar siswa telah mampu melakukan posisi awal lari dengan 

cukup baik. Penguasaan teknik start penting karena menjadi tahap awal yang menentukan kesiapan siswa 

dalam melakukan gerakan lari. Kesalahan dalam posisi kaki, lutut, lengan, badan, atau pandangan dapat 

memengaruhi koordinasi gerak pada tahap berikutnya. 

Komponen run memperoleh persentase tertinggi, yaitu 80%, dan termasuk kategori unggul. Hasil 

ini menunjukkan bahwa siswa relatif mampu melakukan gerakan utama saat berlari. Kemampuan 

tersebut terlihat dari penguasaan gerakan tolakan kaki, ayunan lutut dan tungkai, posisi badan, serta 

koordinasi gerakan tangan. Gerakan berlari membutuhkan koordinasi berbagai anggota tubuh secara 

bersamaan sehingga dapat menjadi sarana untuk mengembangkan kemampuan motorik siswa. 

Komponen finish memperoleh persentase sebesar 79% dan termasuk kategori unggul. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa siswa telah mampu melakukan gerakan akhir dalam lari jarak pendek 

dengan cukup baik. Teknik finish perlu diperhatikan karena merupakan bagian akhir dari rangkaian 

gerakan lari. Kemampuan mengontrol posisi tubuh dan mempertahankan koordinasi gerakan hingga 

melewati garis finish merupakan bagian penting dalam penguasaan keterampilan lari jarak pendek. 

Secara keseluruhan, hasil observasi menunjukkan bahwa keterampilan lari jarak pendek siswa 

memperoleh persentase rata-rata sebesar 79% dengan kategori unggul. Rata-rata skor keseluruhan yang 

diperoleh adalah 9,5. Berdasarkan data individu, siswa dengan capaian tertinggi memperoleh persentase 

96%, sedangkan capaian terendah sebesar 67%. Meskipun terdapat perbedaan kemampuan antarsiswa, 

seluruh hasil individu masih berada pada kategori unggul atau sangat unggul berdasarkan kriteria yang 

digunakan dalam penelitian. 

Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa aktivitas lari jarak pendek dapat menjadi salah satu 

bentuk kegiatan pendidikan jasmani yang mendukung pengembangan keterampilan gerak siswa. Lari 

melibatkan berbagai unsur kemampuan fisik, seperti kekuatan, kecepatan, koordinasi, dan kontrol tubuh. 

Ketika siswa melakukan gerakan start, berlari, dan finish secara berulang dalam proses pembelajaran, 

mereka memperoleh pengalaman gerak yang dapat membantu mengembangkan keterampilan motorik. 

Temuan penelitian ini juga sejalan dengan kajian sebelumnya yang menunjukkan bahwa lari jarak 

pendek berkaitan dengan pengembangan kemampuan fisik, seperti kecepatan dan kekuatan. Penelitian 

mengenai latihan circuit training terhadap kecepatan lari jarak pendek menunjukkan pentingnya aktivitas 

latihan dalam mengembangkan kemampuan fisik (Anisa, 2023). Penelitian lain mengenai hubungan 

kekuatan otot tungkai dengan keterampilan lari jarak pendek juga menunjukkan bahwa kemampuan 

fisik, khususnya kekuatan otot tungkai, berkaitan dengan kemampuan melakukan gerakan sprint 

(Aditya, 2020). 

Selain hasil observasi, tanggapan siswa terhadap pembelajaran lari jarak pendek juga 

menunjukkan kecenderungan positif. Sebagian besar siswa menyatakan bahwa pembelajaran lari jarak 

pendek dapat meningkatkan semangat belajar, membantu memahami teknik gerak, dan membuat mereka 

lebih menyukai pembelajaran tersebut. Hal ini menunjukkan bahwa aktivitas pembelajaran yang 

melibatkan gerakan secara langsung dapat memberikan pengalaman belajar yang lebih aktif bagi siswa. 

Dengan demikian, hasil penelitian menunjukkan bahwa keterampilan lari jarak pendek siswa 

kelas IV SDN 88 Singkawang secara umum berada pada kategori unggul. Namun, hasil penelitian ini 

perlu dipahami sebagai gambaran tingkat keterampilan berdasarkan hasil observasi, bukan sebagai bukti 

hubungan sebab-akibat atau pengaruh statistik karena penelitian menggunakan metode deskriptif dan 

analisis persentase. Untuk memperoleh kesimpulan mengenai pengaruh lari jarak pendek terhadap 

Komponen Rata-rata Skor Skor Maksimal Persentase Kategori 

Start 3,13 4 78% Unggul 

Run 3,21 4 80% Unggul 

Finish 3,15 4 79% Unggul 

Keseluruhan 9,5 12 79% Unggul 
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peningkatan aktivitas fisik secara kausal, diperlukan penelitian lanjutan dengan desain eksperimen atau 

analisis statistik inferensial. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa keterampilan lari jarak pendek siswa kelas IV SDN 88 

Singkawang berada pada kategori unggul. Penilaian dilakukan berdasarkan tiga komponen utama, yaitu 

start, run, dan finish. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa keterampilan lari jarak pendek siswa kelas 

IV SDN 88 Singkawang berada pada kategori unggul dengan persentase rata-rata sebesar 79% dan rata-

rata skor keseluruhan 9,5. Berdasarkan tiga komponen yang diamati, keterampilan start memperoleh 

persentase 78%, run 80%, dan finish 79%, yang seluruhnya berada dalam kategori unggul. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa sebagian besar siswa telah mampu melakukan gerakan lari jarak pendek sesuai 

dengan indikator teknik yang diamati. Aktivitas lari jarak pendek dapat digunakan sebagai salah satu 

bentuk pembelajaran pendidikan jasmani untuk mendukung pengembangan keterampilan gerak, 

terutama kekuatan, kecepatan, koordinasi, dan kemampuan motorik siswa sekolah dasar. 
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