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PERBEDAAN PENGARUH ANTARA LATIHAN JOGGING DAN
JALAN CEPAT TERHADAP TINGKAT KESEGARAN JASMANI

Oiweh:
Sugeng Purwanto
FIK Universitas Negeri Yogyakarta

Abstract

The research aims at defining the difference effect between
Jjogging and quick walk to the level of physical fitness.

Researcii population consists of 30 boys students at SMP
Dian Kartika Semarang (High School) with 20 students as random
samples which then devides into two groups. First group practices
jogying exercise while the second group practices quick walk.
Based on data analysis technique it gets t observation = 3,91.
Meanwhile for t table = 1,73 (t observation : 3,91 > t count : 1,73).

Based on result calculation it is concluded that there is
difference between the jogging exercise and the quick walk to the
physical fitness of students from SMP Dian Kartika Semarany.

Keywords: Jogging, Quick Walk, Physical fitness.

Pendahuluan

Olahraga pada masa muda umumnya mempunyai dua keuntungan
besar, vyaitu: dapat membina bakat olahraga menjadi juara, seria
memanfaatkan waktunya dengan baik dari pada menganggur yang dapal
menimbulkan hal yang negatif bagi dirinya maupun masyarakat, namun
banyak alasan lain mengapa kita menganjurkan orang muda untuk
berolahraga. Kuntaraf (1992; 18) memberikan beberapa alasan tersebut
5 seperti dibawah ini: (1) Olahraga membawa anak muda terhindar dari
penyakit yang dapat menyerang orang-orang seusianya, (2) Tubuh dan
pikiran saling berkaitan satu, sama lain, sehingga tubuh yang sehat
memberikan pikiran yang berdayaguna dan mengakibatkan diperolehnya
manfaat yang lebih baik dari pendidikannya, (3) Pola hidup yang dibentuk
pada masa ini akan tinggal pada dirinya sampai akhir hidup.

Masa muda adalah waktu yang cepat untuk perkembangan jantung
dan paru-paru. Adalah sangat penting pada tahun-tahun pertumbuhan
semua organ tubuh memberikan sambutan secara fisiologis sesuai dengan
fungsi dan kebutuhan yang diberikannya. Jantung yang tidak pernah

Perbedaan Pengaruh antara Latihan Jogging dan Jalan Cepal 85
terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani
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