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Abstrak

Latar belakang penelitian ini didasarkan pada rendahnya keterampilan awal siswa pada materi
lari estafet, di mana siswa masih kurang menguasai teknik start, koordinasi pergantian tongkat,
dan teknik memasuki garis finish. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
pendekatan pembelajaran Deep Learning terhadap peningkatan keterampilan lari estafet pada
siswa kelas XII B SMA Negeri 1 Kota Kupang. Pendekatan pembelajaran Deep Learning dipilih
karena menekankan pada keterlibatan aktif, pemahaman konsep gerakan secara mendalam, serta
pemberian pengalaman belajar yang bermakna melalui observasi dan umpan balik langsung.
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi-experiment) dengan
desain pretest-posttest. Sampel penelitian adalah seluruh siswa kelas XII B SMA Negeri 1 Kota
Kupang yang mengikuti pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK).
Instrumen penelitian berupa tes keterampilan lari estafet yang mencakup aspek sikap awalan,
pergantian tongkat, dan sikap akhir. Teknik analisis data menggunakan uji normalitas Shapiro-
Wilk dan uji hipotesis (uji-t). Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan yang
signifikan pada keterampilan lari estafet siswa setelah diberikan perlakuan. Hal ini dibuktikan
dengan nilai rata-rata posttest sebesar 8,30 yang lebih tinggi dibandingkan nilai rata-rata pretest
sebesar 5,58. Hasil uji normalitas menunjukkan data berdistribusi normal (Sig. 0,051 dan 0,058
> 0,05), dan uji hipotesis memperoleh nilai signifikansi 0,000 < 0,05, sehingga H, ditolak dan H;
diterima. Dengan demikian, penerapan pendekatan Deep Learning terbukti memberikan
pengaruh positif terhadap peningkatan keterampilan lari estafet siswa.

Kata Kunci: Deep Learning, Hasil Belajar, Lari Estafet, Pendekatan Pembelajaran

PENDAHULUAN
Pendidikan merupakan faktor yang sangat penting dalam pembangunan bangsa.

Pendidikan berfungsi untuk mengembangkan kemampuan, meningkatkan mutu
kehidupan, serta memuliakan martabat manusia (Butsiarah & Zaum, 2025). Melalui
pendidikan, seseorang tidak hanya memperoleh pengetahuan, tetapi juga terbentuk
sikap dan keterampilan yang menjadi bekal dalam kehidupan bermasyarakat (F.
Ramadhan et al, 2023). Peningkatan mutu pendidikan dapat diwujudkan melalui
berbagai lembaga pendidikan, baik formal maupun nonformal, di mana sekolah berperan
sebagai lembaga formal utama dalam mengembangkan potensi peserta didik (Angga &
Sari, 2025).

Pendidikan yang ideal adalah pendidikan yang mampu mengembangkan seluruh

aspek capaian belajar siswa, meliputi aspek kognitif (pengetahuan), afektif (sikap), dan
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psikomotor (keterampilan) (Hasbi, 2024). Ketiga aspek ini harus berjalan seimbang agar
siswa tidak hanya cerdas secara intelektual, tetapi juga memiliki karakter dan
keterampilan hidup yang baik. Keberhasilan pendidikan ditandai dengan tercapainya
peningkatan keterampilan yang selaras dengan standar kurikulum yang berlaku. Oleh
karena itu, proses pembelajaran di sekolah perlu dirancang secara inovatif agar mampu
mengoptimalkan seluruh potensi siswa (Putra & Hidayat, 2026).

Salah satu mata pelajaran yang berperan penting dalam mengembangkan ketiga
aspek tersebut adalah Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) (Asih et al,,
2025). PJOK tidak hanya berfokus pada aspek keterampilan motorik, tetapi juga
mencakup penguasaan konsep, pembentukan sikap, dan pemahaman mendalam
mengenai pentingnya aktivitas fisik bagi kesehatan dan kebugaran tubuh (Ulfah &
Putranto, 2025). Namun pada kenyataannya, banyak siswa masih memandang mata
pelajaran PJOK sebagai pelajaran yang bersifat praktik semata dan kurang
memperhatikan aspek kognitif (Ulfah & Putranto, 2025). Akibatnya, siswa hanya
melakukan aktivitas olahraga tanpa memahami tujuan, prinsip latihan, atau manfaat
jangka panjang dari kegiatan fisik tersebut.

Kondisi ini menunjukkan perlunya pendekatan pembelajaran yang lebih
bermakna, yang tidak hanya menekankan pada aktivitas fisik, tetapi juga mendorong
siswa berpikir kritis, memahami konsep, dan mampu mengaitkan teori dengan praktik
(Astuti et al,, 2025). Salah satu pendekatan yang dapat menjawab kebutuhan tersebut
adalah pendekatan deep learning (Kurniawan & Yulfadinata, 2026).

Pendekatan deep learning dalam pembelajaran menekankan pada pemahaman
mendalam, berpikir kritis, reflektif, dan kontekstual, sehingga siswa tidak hanya
menghafal atau mengikuti instruksi, tetapi benar-benar memahami konsep dan makna di
balik kegiatan belajar. Menurut (Kurniawati & Permadi, 2026), deep learning merupakan
pendekatan pembelajaran yang memberikan pengalaman bermakna bagi siswa melalui
keterlibatan aktif dalam memahami, menganalisis, dan menerapkan konsep secara
mendalam. Pendekatan ini menuntun siswa untuk menemukan makna dari kegiatan
belajar, bukan sekadar meniru gerakan atau menyelesaikan tugas fisik (Eliyanti et al,,
2024).

Selain itu, deep learning juga membantu guru PJOK berperan lebih sebagai
fasilitator yang menuntun proses belajar siswa (Ashari & Herlina, 2025). Guru dapat

menciptakan suasana pembelajaran yang aktif dan kolaboratif melalui kegiatan refleksi,
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diskusi, serta evaluasi bersama setelah praktik olahraga. Hal ini sejalan dengan tuntutan
pembelajaran abad ke-21, yang menekankan pada pengembangan keterampilan berpikir
kritis (critical thinking), kolaborasi (collaboration), komunikasi (communication), dan
kreativitas (creativity).

Penerapan pendekatan deep Ilearning diharapkan dapat meningkatkan
keterampilan siswa dalam melakukan lari estafet secara menyeluruh. Melalui
pemahaman yang mendalam mengenai konsep, teknik, dan tujuan setiap tahap dalam
estafet, siswa akan termotivasi untuk berlatih secara konsisten sehingga kemampuan
praktik mereka berkembang, terutama dalam aspek teknik gerak (Meikahani et al., 2025).
Latihan koordinasi start, akselerasi, dan sinkronisasi kecepatan tidak lagi dipandang
sebagai tugas praktik semata, tetapi menjadi bagian dari kesadaran siswa mengenai
pentingnya ketepatan teknik, kerja sama tim, dan strategi dalam keberhasilan estafet (K.
Ramadhan et al,, 2026). Dengan demikian, pembelajaran tidak hanya meningkatkan
performa lari, tetapi juga membentuk kemampuan teknis dan pemahaman siswa tentang
nilai sportivitas serta kolaborasi dalam aktivitas atletik .

Maka, berdasarkan uraian tersebut, penulis tertarik untuk melakukan penelitian
dengan judul “Pengaruh Pendekatan Deep learning terhadap Keterampilan Lari Estafet
pada Siswa Kelas XII B SMA Negeri 1 Kota Kupang.” Penelitian ini diharapkan dapat
memberikan gambaran empiris mengenai efektivitas penerapan pendekatan deep
learning dalam meningkatkan keterampilan siswa pada materi lari estafet. Melalui desain
eksperimen pretest-posttest, peneliti ingin mengetahui sejauh mana pendekatan ini
mampu membantu siswa tidak hanya memahami konsep dan teknik lari estafet, tetapi
juga meningkatkan kemampuan praktik mereka dalam aspek kecepatan, koordinasi
secara nyata di lapangan. Dengan kata lain, penelitian ini tidak hanya mengukur seberapa
cepat siswa tetapi juga menilai sejauh mana mereka memahami pentingnya koordinasi
tim, strategi, dan ketepatan teknik sebagai bagian dari pembelajaran bermakna dalam
PJOK.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode
eksperimen semu (quasi experiment). Penelitian ini menggunakan metode eksperimen
semu (quasi experiment) karena kondisi lapangan tidak memungkinkan dilakukannya
pengacakan subjek secara penuh. Desain yang digunakan adalah One Group Pretest-

Posttest Design, yaitu desain yang melibatkan satu kelompok subjek yang diberi
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perlakuan (treatment) tertentu, kemudian dilakukan dua kali pengukuran: sebelum
perlakuan (pretest) dan setelah perlakuan (posttest).

Teknik pengambilan sampel adalah dengan menggunakan sampling jenuh atau
total sampling, dimana seluruh populasi adalah sampel. Pemilihan kelas ini dilakukan
karena siswa telah memperoleh materi kemampuan atletik dan memiliki kemampuan
fisik yang relatif homogen. Kelas XII B dijadikan sebagai kelompok eksperimen yang
mendapatkan pembelajaran menggunakan pendekatan deep learning.

Sampel dalam penelitian ini berjumlah 36 siswa kelas XII B SMA Negeri 1 Kota
Kupang yang dipilih menggunakan teknik total sampling (sampling jenuh), yaitu seluruh
anggota populasi dijadikan sebagai sampel penelitian. Karakteristik responden terdiri
atas siswa laki-laki dan perempuan yang mengikuti mata pelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) pada semester genap tahun ajaran 2025/2026.

Usia responden berkisar antara 16-18 tahun dengan rata-rata usia sekitar 17
tahun. Seluruh responden telah memperoleh materi dasar atletik pada pembelajaran
PJOK sebelumnya, namun belum pernah mendapatkan pembelajaran lari estafet
menggunakan pendekatan deep learning. Berdasarkan hasil observasi awal dan
informasi dari guru PJOK, sebagian besar siswa memiliki pengalaman yang terbatas
dalam cabang atletik nomor lari estafet dan masih mengalami kesulitan dalam teknik
start, pergantian tongkat, koordinasi antar pelari, serta teknik memasuki garis finis.

Pemilihan siswa kelas XII B dilakukan karena memiliki karakteristik kemampuan
fisik yang relatif homogen, berada pada tingkat perkembangan yang sama, serta telah
mendapatkan materi atletik sesuai kurikulum yang berlaku. Karakteristik tersebut
dianggap sesuai untuk mengukur pengaruh penerapan pendekatan deep learning
terhadap peningkatan keterampilan lari estafet peserta didik.

instrumen penelitian merupakan alat yang digunakan untuk mengukur fenomena
yang diteliti selama proses pengumpulan data. Dalam penelitian ini, instrumen yang
digunakan bertujuan untuk mengukur keterampilan lari estafet, yang mencakup
Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini berupa rubrik penilaian
keterampilan lari estafet yang dirancang untuk menilai kemampuan peserta didik dalam
melaksanakan sikap awal, pergantian tongkat, sikap akhir sesuai dengan kompetensi

dasar peserta didik kelas XII.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Penelitian ini dilakukan pada siswa kelas XII B SMA Negeri 1 Kota Kupang. Sampel
dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XII B yang mengikuti pembelajaran
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan pada materi keterampilan lari estafet.
Analisis statistik deskriptif dilakukan untuk memberikan gambaran umum
mengenai karakteristik data penelitian. Analisis ini meliputi nilai minimum, maksimum,
rata-rata (mean), serta standar deviasi dari hasil pretest dan posttest. Hasil analisis
statistik deskriptif dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel. 1. Hasil analisis statistik deskriptif

Descriptive Statistics

N Minimum  Maximum Mean Std. Deviation
Statistic Statistic Statistic Statistic Std. Error Statistic
Nilai Pretest 36 3.00 8.00 5.5833 21593 1.29560
Nilai Postest 36 6.00 11.00 8.3056 21756 1.30536
Valid N (listwise) 36

Berdasarkan tabel tersebut diketahui bahwa nilai rata-rata pretest sebesar 5,58,
sedangkan nilai rata-rata posttest sebesar 8,30. Hasil ini menunjukkan bahwa terjadi
peningkatan kemampuan keterampilan lari estafet siswa setelah diberikan perlakuan
berupa penerapan pendekatan deep learning dalam proses pembelajaran. Nilai minimum
pada saat pretest adalah 3 dan nilai maksimum 8, sedangkan pada posttest nilai minimum
meningkat menjadi 7 dan nilai maksimum 11. Hal ini menunjukkan bahwa secara umum
kemampuan siswa mengalami peningkatan setelah mengikuti proses pembelajaran.

Standar deviasi pada nilai pretest sebesar 1,296, sedangkan standar deviasi pada
nilai posttest sebesar 1,305. Nilai standar deviasi yang relatif kecil menunjukkan bahwa
sebaran data tidak terlalu jauh dari nilai rata-rata, sehingga data dapat dikatakan cukup
homogen. Selain itu, nilai median pretest sebesar 3,00 dan median posttest sebesar 6,00.
Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memperoleh nilai yang mendekati
rata-rata pada kedua pengukuran tersebut.

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data penelitian berdistribusi
normal atau tidak. Pengujian ini penting dilakukan karena uji statistik parametrik seperti
uji t mensyaratkan bahwa data yang dianalisis harus berdistribusi normal. Dalam
penelitian ini uji normalitas dilakukan menggunakan uji Shapiro-Wilk melalui program

SPSS.
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Tabel.2. Hasil uji normalitas

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Nilai Pretest 182 36 .004 940 36 .051
Nilai Postest 148 36 .044 942 36 .058

a. Lilliefors Significance Correction
Jika nilai signifikansi (Sig) lebih besar dari 0,05 maka data berdistribusi normal.

Jika nilai signifikansi (Sig) lebih kecil dari 0,05 maka data tidak berdistribusi normal.
Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk, diperoleh nilai signifikansi,
nilai Pretest 0,051 dan nilai Posttest sebesar 0,058. Kedua nilai tersebut lebih besar dari
0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data pretest dan posttest berdistribusi normal.

Pengujian hipotesis dalam penelitian ini dilakukan menggunakan uji Paired
Sample t-test. Uji ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang
signifikan antara nilai pretest dan posttest setelah diberikan perlakuan berupa
pembelajaran dengan pendekatan deep learning.

Tabel.3. Uji Hipotesis

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence

Std. Std Interval of the t Sig. (2-
Mean - Error . tailed)
Deviation Difference
Mean
Lower Upper

Nilai

Pal" Prlflfle;t 272222 161442 26907 -3.26846 -2.17598 -10.117 35  .000
Postest

Berdasarkan hasil analisis diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000. Nilai ini lebih
kecil dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
antara nilai pretest dan posttest.

Tabel.4. Hasil uji paired sample t-test

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Nilai Pretest 5.5833 36 1.29560 .21593
Pair 1
Nilai Postest 8.3056 36 1.30536 21756

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan, dapat diketahui bahwa
penerapan pendekatan deep learning memberikan pengaruh positif terhadap
peningkatan keterampilan lari estafet siswa. Hal ini terlihat dari adanya peningkatan nilai

rata-rata dari 5,58 pada saat pretest menjadi 8,30 pada saat posttest.
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan pendekatan deep learning
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keterampilan lari estafet
siswa kelas XII B SMA Negeri 1 Kota Kupang. Hal ini terlihat dari peningkatan nilai rata-
rata peserta didik dari 5,58 pada saat pretest menjadi 8,30 pada saat posttest. Selain itu,
hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05),
yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara kemampuan siswa sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan.

Peningkatan keterampilan tersebut terjadi karena pendekatan deep learning tidak
hanya menekankan pada praktik gerakan, tetapi juga mendorong siswa memahami
konsep, tujuan, dan prinsip gerakan secara mendalam. Dalam proses pembelajaran, siswa
diberikan kesempatan untuk mengamati, menganalisis, berdiskusi, serta melakukan
refleksi terhadap teknik lari estafet yang dipelajari. Kondisi ini membuat siswa lebih
memahami teknik start, koordinasi pergantian tongkat, dan kerja sama tim dibandingkan
dengan pembelajaran konvensional yang cenderung berpusat pada guru.

Temuan penelitian ini sejalan dengan pendapat Kurniawati dan Permadi (2026) yang
menyatakan bahwa pendekatan deep learning mampu menciptakan pengalaman belajar
yang bermakna melalui keterlibatan aktif peserta didik dalam memahami dan
menerapkan konsep pembelajaran. Selain itu, penelitian Angga dan Sari (2025)
menjelaskan bahwa implementasi deep learning dalam PJOK dapat meningkatkan
pemahaman konseptual sekaligus keterampilan gerak peserta didik karena siswa tidak
hanya melakukan aktivitas fisik tetapi juga memahami alasan dan tujuan dari setiap
aktivitas yang dilakukan.

Dalam konteks pembelajaran lari estafet, pendekatan deep learning membantu siswa
memahami bahwa keberhasilan estafet tidak hanya ditentukan oleh kecepatan berlari,
tetapi juga dipengaruhi oleh koordinasi tim, ketepatan waktu pergantian tongkat,
komunikasi antar pelari, dan strategi yang digunakan selama perlombaan. Pemahaman
tersebut mendorong siswa untuk berlatih secara lebih terarah sehingga keterampilan
mereka mengalami peningkatan.

Dengan demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pendekatan deep learning
dapat menjadi alternatif strategi pembelajaran PJOK yang efektif untuk meningkatkan

keterampilan atletik peserta didik, khususnya pada materi lari estafet.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa penerapan pendekatan deep learning memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan keterampilan lari estafet pada siswa. Hal ini dibuktikan
melalui analisis statistik deskriptif yang menunjukkan adanya peningkatan nilai rata-rata
dari 5,58 pada pretest menjadi 8,30 pada posttest. Selain itu, hasil uji normalitas
menunjukkan bahwa data berdistribusi normal sehingga memenuhi syarat untuk
menggunakan uji statistik parametrik. Selanjutnya, hasil uji hipotesis menggunakan
paired sample t-test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 yang lebih kecil dari
0,05, sehingga HO ditolak dan H1 diterima. Dengan demikian, pendekatan deep learning
terbukti efektif dalam meningkatkan keterampilan lari estafet siswa melalui proses
pembelajaran yang menekankan keterlibatan aktif, pemahaman gerak yang lebih

mendalam, serta pengalaman belajar yang bermakna dan menyenangkan.
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