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/lbstract

T-he research aims at defi"ing the difference effect between
jogging and quick walk to the level of physical fitness.

fresearctr population const'sts of 30 boys stuc/enls at SMP
Dian Karlika Scmarang (l1igh Sc,\ool) with 2A studertts as random

samples which then devides into two graups. First group practices
jogging exercise wftile the second group practices quick walk.

Based on data analysis technique it gets t observation = '3,91.
lvteanwhile for t table = 1,73 (t observation : 3,91 > t count : 1,73).

Based on result calculation it is concluded that there is
clifference between the iogging exercise artd the quick walk to the
pltysicatfitness of students from SMP Dian Kaftika Semarang.

Keyworde: Jogging, Ouick Walk, Physical fitness.

Pendahuluan
Olahraga pada masa ntuda umumnya rnempunyai dua keuntunr;an

besar,  yai tu:  Capat membina bakat olahraga menladi iuara, sena

memanfaatkan u,aktunya dengan t-raik dari  pada menganggur yatrg clalrer l

menimbulkan hal ya,tg negat i f  bagi dir inya maupun masyarakat,  namtrn

banyal< alasan lain mengapel k i ta menganjur l<an orang rnt l r la urt tuk

berolahraga. Kuntaraf (1992; 1B) memberikan bc'berapa alasatr tersebut

sepert i  c l ibawah ini :  (1) Olahraga membawa anak mttda terhindar dari
perryaki t  yang dapat menyerang or&r ' lQ-oran{J scusianya, (2) 1-t tbt th dan
pikiran sal ing berkaitan satu ,  sama lain,  sehingga tubuh yanq seltat

memberikan pikiran yang berdayaguna dan ntengakibatknn diperole'hnya

manfaat yang lebih baik dari  pendidikannya, (3) Pola hidup yang di [entuk
pada masa ini  akan t inggai pada dir inya sampai al<hir  hidup.

Masa muda adalah waktu yang cepat untuk perkembangan jar i t l tng

dan paru-paru. Adalalr  sangat pent ing pada t iahun-tahutt  pertumbuhan

semua organ tubuh memberikan sarnbutan secara f is iologis sesuai dengan

fungsi dan l<ebutuharr yang diberikannya. Janlurrg yang t idak pernah

Perbcdaan Pengaruh antara Latihan Jogging dan Jalan Oepal
lcr lracl; ip Tingkal Kescqaran Jasnrart i
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