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ABSTRAK

PENGARUH JOGGING TERHADAP STRES PADA REMAJA TINGKAT AKHIR

Oleh : llkha Malia

Stres merupakan respons individu terhadap ketidakseimbangan antara
tuntutan yang dihadapi dan kemampuan untuk mengatasinya. Remaja tingkat
akhir sering mengalami stres akibat tuntutan akademik dan penentuan jenjang
pendidikan selanjutnya. Penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan pengaruh
jogging terhadap tingkat stres pada remaja tingkat akhir.

Penelitian menggunakan desain Pre experimental dengan pendekatan one
group Pre-test Post-test. Populasi pada penelitian ini adalah 2 kelas dari siswa
kelas XI SMAN 1 Kebomas yang berjumlah 70 siswa, dipilih menggunakan
teknik Simple Random Sampling.

Hasil penelitian menunjukkan rata-rata skor stres menurun dari 21,73 + 4,25
sebelum intervensi menjadi 18,77 + 4,05 setelah intervensi. Analisis
menggunakan Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05),
yang artinya terdapat pengaruh jogging terhadap penurunan tingkat stres pada
remaja tingkat akhir. Jogging efektif sebagai intervensi non farmakologis untuk
membantu menurunkan tingkat stres pada siswa kelas XI.

Jogging dapat dijadikan sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis untuk
membantu menurunkan tingkat stres pada remaja tingkat akhir. Penelitian
selanjutnya disarankan menggunakan desain penelitian dengan kelompok kontrol,
jumlah sampel yang lebih besar, serta durasi intervensi yang lebih panjang untuk
memperoleh bukti yang lebih kuat mengenai pengaruh jogging terhadap stres.

Kata Kunci: jogging, mental health, PSS 10, remaja akhir, siswa SMA, tingkat
stres
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ABSTRAC

THE EFFECT OF JOGGING ON STRESS IN LATE ADOLESCENTS
By: llkha Malia

Stress is an individual's response to an imbalance between the demands faced and
the ability to cope with them. Adolescents in their final years of high school often
experience stress due to academic demands and decisions regarding their future
education. This study aimed to examine the effect of jogging on stress levels among these
adolescents.

The study employed a pre-experimental design using a one-group pre-test/post-test
approach. The study population consisted of two classes of 11th-grade students (totaling
70 students) at SMAN 1 Kebomas, selected using simple random sampling.

The results showed that the mean stress score decreased from 21.73 £ 4.25 before the
intervention to 18.77 + 4.05 after the intervention. Analysis using the Wilcoxon Signed-
Rank Test yielded a p-value of 0.000 (p < 0.05), indicating that jogging had a significant
effect on reducing stress levels among the adolescents. Jogging is an effective non-
pharmacological intervention for helping to lower stress levels in 11th-grade students.

Jogging can serve as a non-pharmacological intervention to help reduce stress levels
among adolescents in their final years of high school. Future research should utilize a
design with a control group, a larger sample size, and a longer intervention duration to
obtain stronger evidence regarding the effect of jogging on stress.

Keywords: jogging, mental health, PSS-10, late adolescence, high school students,
stress levels
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