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PENGARUH LATIHAN JOGGSTRIDE TERHADAP PENINGKATAN
KAPASITAS VITAL PARU -PARU PADA ANGGOTA KOP KARATE
UNJ
ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan kapasitas vital paru-paru
pada anggota KOP karate UNJ dengan menggunakan metode eksperimen. Metode
penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain penelitian
menggunakan One Group “ Pre Test dan Post Test Design “ (Pretest — post test
randomized Group Design). Yaitu untuk mengetahui variabel bebas dan variabel
terikat, adapun yang menjadi variabel bebas adalah latihan joggstride sedangkan
yang menjadi variabel terikat adalah Pengaruh terhadap peningkatan kapasitas
vital paru - paru. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan
teknik purposive sampling yang diambil sebagai sampel 15 orang yang terdaftar
sebagai atlet di KOP karate UNJ, alat ukur yang digunakan adalah Spirometer.
Hasil perhitungan kapasitas vital paru-paru awal dan akhir latihan diperoleh
selisih rata-rata (Mp) 113,33 dengan standar deviasi (SDp) 9,46, standar error
perbedaan rata-rata (SE,p) 2,52 dalam perhitungan selanjutnya diperoleh nilai t-
hitung 44,97 dan nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (n — 1) dan taraf
signifikan « = 0,05 didapat sebesar 2,14. Dengan demikian nilai t-hitung>t-
tabelyang menunjukan bahwa hipotesis nihil (Ho) di tolak dan hipotesis
alternative (H,) diterima. Maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh latihan
joggstride terhadap peningkatan kapasitas vital paru-paru pada anggota KOP

karate UNJ.
Kata kunci: joggstride, kapasitas vital paru-pau, kop karate unj



THE INFLUENCE OF JOGSTRIDE’S TRAINING AGAINST INCREASING
LUNG FITAL CAPACITY ON THE MEMBER OF THE KARATE UNJ
ABSTRACT
This study aims to determine the increase in the vital capacity of the lungs in
members of the UNJ karate KOP using the experimental method. The research
method used is an experimental research design using One Group "Pre Test and Post
Test Design™ (Pretest - post test randomized Group Design). That is to determine the
independent variable and the dependent variable, while the independent variable is
joggstride exercise, while the dependent variable is the effect on increasing the vital
capacity of the lungs. The sampling technique in this study used a purposive sampling
technique which was taken as a sample of 15 people who were registered as athletes
at KOP karate UNJ, the measuring instrument used was a spirometer. The results of
the calculation of vital lung capacity at the beginning and at the end of the exercise
obtained an average difference of 113.33 with a standard deviation of 9,46, the
standard error of the average difference of 2,52 in the next calculation obtained a t-
value of 44,97 and table with degrees of freedom and significant level = 0.05
obtained 2.14. Thus the t-count value-table which shows that the nill hypothesis is
rejected and the alternative hypothesis is accepted. So it can be concluded that there
is an effect of joggstride exercise on increasing vital lung capacity in members of the

UNJ karate KOP.
Keywords: joggstride, lung vital capacity, kop karate unj
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