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ABSTRACT 

Some efforts to maintain health are by doing physical activity and maintaining quality sleep. 

The purpose of this study was to determine whether there is a relationship between physical 

activity and sleep quality in class X IPA 2 SMA Negeri 1 Koto Gasib. This research is a type 

of correlational research. The sample in this study consisted of 25 students of class X IPA 2. 

Data collection to determine the level of physical activity of students was obtained from 

completing the The Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQA) questionnaire, 

while to determine the level of students' sleep quality was obtained from filling out the 

Pittsburgh Sleep Quality Index ( PSQI) questionnaires were given directly to students and 

then data analysis was carried out. and hypothesis testing using the parametric statistical 

method Pearson's Product-Moment Correlation Coefficient. The results found in this study 

were 7 (28%) students whose physical activity was included in the moderate category, and 18 

(72%) students who were included in the low category, then there were 11 (44%) students 

with good sleep quality and 14 students . (56%) students with poor sleep quality. The results 

of data analysis obtained rx.y = 0.569, and rx.y = 0.569 > r table: 0.505. Based on the results 

of this study, the level of association of 0.569 is at the "Moderate" level, which is equal to 

0.40–0.599, so it can be concluded that there is a significant relationship between physical 

activity and the sleep quality of students in class X IPA 2 at SMA Negeri 1 Koto Gasib. 
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ABSTRAK 

 

Beberapa upaya pemeliharaan kesehatan adalah dengan melakukan aktivitas fisik dan 

menjaga kualitas tidur. Tujuan dilakukan penelitian ini yaitu untuk mengetahui apakah ada 

hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada siswa kelas X IPA 2 di SMA Negeri 1 

Koto Gasib. Penelitian ini merupakan jenis penelitian korelasi. Sampel dalam penelitian ini 

terdiri dari siswa kelas X IPA 2 yang berjumlah sebanyak 25 orang. Pengumpulan data untuk 

mengetahui tingkat aktivitas fisik siswa diperoleh dari pengisian angket The Physical Activity 

Quesionnaire for Adolescents (PAQA), sedangkan untuk mengetahui tingkat kualitas tidur 

siswa diperoleh dari pengisian angket Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang diberikan 

secara langsung kepada siswa kemudian dilakukan analisis data dan pengujian hipotesis 

menggunakan metode statistik parametrik Pearson Product-Moment Corelation Coeficient. 

Didapati hasil dalam penelitian ini terdapat 7 (28%) siswa aktivitas fisiknya dalam kategori 

sedang, dan 18 (72%) siswa pada kategori rendah, lalu terdapat 11 (44%) siswa kualitas 

tidurnya baik dan 14 (56%) siswa kualitas tidurnmya buruk. Hasil analisis data didapati bahwa 

nilai rx.y = 0,569, dan rx.y = 0.569 > r tabel : 0.505. Berdasarkan hasil penelitian tersebut 

tingkat hubungan sebesar 0.569 berada pada tingkat “Sedang” yaitu pada 0.40–0.599, 

kemudian dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik 

dan kualitas tidur siswa kelas X IPA 2 di SMA Negeri 1 Koto Gasib. 

 

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Kualitas Tidur, Olahraga Kesehatan 
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PENDAHULUAN 

 Aktivita fisik yang dilakukan secara rutin akan memberikan manfaat positif untuk 

kesehatan, membuat metabolisme tubuh menjadi baik, peredaran darah lancar sehingga dapat 

membuat seseorang tidur dengan tenang dan nyaman (Apriana et al., 2015). Latihan dan 

kelelahan dapat mempengaruhi kualitas dan kuantitas tidur (Fakihan, 2016). Keletihan akibat 

aktivitas yang tinggi memerlukan tidur yang lebih untuk menjaga keseimbangan terhadap 

energi yang telah dikeluarkan (Lestari et al., 2018). Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin 

bermanfaat untuk meningkatkan kualitas tidur dan mendatangkan manfaat positif untuk 

kesehatan. 

Aktifitas di era modern banyak ilmu yang berkembang secara teknologi yang semakin 

maju, karena itu banyak aktivitas yang membutuhkan tenaga besar dibantu oleh teknologi 

menjadi aktivitas yang membutuhkan tenaga sedikit (Ely Triyani, 2015). Selain itu teknologi 

menyebabkan gerak dan aktivitas menjadi semakin sedikit dan hidup semakin santai karena 

segalanya sudah tersedia (Ariyanto et al., 2020). Kurangnya aktivitas fisik akan menjadi salah 

satu faktor resiko independen dalam suatu penyakit kronis yang bisa menyebabkan kematian 

secara intern (Anisa Ayu, et, all., 2019). Sedangkan menurut (Soegiyanto, 2013) “olahraga 

adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang terencana, terstruktur, dan berkesinambungan yang 

melibatkan gerakan tubuh berulang dengan aturan-aturan tertentu yang ditujukan untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani dan prestasi”. Dari uraian (Supriyanto, 2018) menjelaskan 

tentang masyarakat kita lebih sesuai kalau memakai terminologi aktivitas fisik, karena 

kebanyakan olahraga dituntut berbagai persyaratan guna mencapai aktivitas fisik (Miranda C 

Baso, 2018). Aktivitas fisik sangat direkomendasikan terhadap seluruh individu untuk 

memelihara kesehatan (Iyakrus, 2019).  

Kualitas tidur seseorang tidak tergantung pada jumlah atau lama tidur seseorang, tetapi 

bagaimana pemenuhan kebutuhan tidur orang tersebut (Nurhayati Nina, 2018). Tanpa jumlah 

istirahat dan tidur yang cukup kemampuan untuk berkonsentrasi, membuat keputusan, 

berpartisipasi dalam aktivitas harian akan menurun dan meningkatkan iritabilitas (Kusumo, 

2020). Kekurangan tidur berdampak buruk bagi tubuh, baik bagi fisik maupun psikologis. 

Secara fisik, orang yang kurang tidur akan lebih rentan terserang virus, bahkan virus yang 

ringan sekalipun (Purnama & Suahda, 2019). Secara psikologis, kekurangan tidur 

menyebabkan emosi menjadi tidak stabil, kemampuan berpikir dan berkonsentrasi berkurang. 

Kemampuan otak untuk menghafal berkurang, contohnya menghafal pelajaran mungkin 

masih optimal, tetapi orang yang kurang tidur akan sulit untuk menggunakan informasi yang 

didapat dengan kreatif. Selain kemampuan otak yang menurun, kurang tidur juga 

menyebabkan seseorang menjadi kurang perhatian, lambat, linglung, mengalami gangguan 

belajar dan bahkan turunnya prestasi akademik (Potter dan Perry, 2005). 

Tidur adalah kebutuhan khusus bagi tubuh seseorang yang merasa kelelahan seharian 

akibat dari aktivitas fisik yang melelahkan. Tubuh/fisik seorang yang normal jika tidak 

mendapatkan kualitas tidur yang baik maka akan menyebabkan orang itu kurang produktif 
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dalam segala hal. Seperti yang di ungkapkan (Rafiudin, 2014) pada buku insomnia dan 

gangguan tidur bahwa kemampuan tubuh manusia tanpa tidur bisa selama 264 jam atau 11 

hari secara berturut-turut. Namun faktanya jika tubuh manusia itu tidak ditidurkan selama 3 

hari efek sampingnya mempengaruhi fungsi otak dan menghambat proses berfikir, 

konsentrasi, mengingat dan mengacaukan semua aktivitasnya (Miranda C Baso, Fima Langi, 

2018). 

Waktu mengalami kelelahan, seseorang harus tidur sehingga tubuh dapat optimal untuk 

beaktivitas pada hari berikutnya (Apriana et al., 2015). Seseorang akan bangun dari tidurnya 

secara perlahan dan alami ketika tubuh cukup tidur. Kebutuhan tidur yang ditentukan oleh 

kualitas dan jumlah tidur yang dipengaruhi oleh beberapa faktor, termasuk penyakit, olahraga 

dan kelelahan, stres psikologis, obat-obatan, nutrisi, lingkungan dan motivasi (Iqbal, 2017). 

Tidur menjadi kegiatan normal yang dialami oleh setiap individu sehingga menjadi aktivitas 

yang manusiawi dalam kehidupan sehari-hari. Kegiatan tersebut dianggap sebagai suatu 

aktivitas yang sederhana dan tidak memerlukan perhatian khusus. Menurut Hirshkowitz et al., 

(2015) durasi tidur yang tepat untuk bayi yang baru lahir adalah antara 14-17 jam, bayi antara 

12-15 jam, balita antara 11-14 jam, anak-anak prasekolah antara 10-13 jam, dan anak-anak 

usia sekolah antara 9-11 jam. Untuk remaja, 8-10 jam dianggap tepat, 7-9 jam untuk orang 

dewasa muda dan orang dewasa, dan 7-8 jam tidur untuk orang dewasa yang lebih tua (Aida 

Fitria, 2020). Durasi tidur yang terpenuhi dengan baik akan membawa manfaat positif bagi 

kesehatan (Ashari et al., 2022).  

Keunggulan maupun kekurangan tidur sama-sama dapat  berbahaya untuk kesehatan 

(Ashari et al., 2022). Orang yang kekurangan tidur mempunyai resiko dua maupun tiga kali 

lebih besar untuk mendapati kegagalan jantung kongestif, yakni kondisi jantung mengalami 

kelemahan dalam memompa darah keseluruh badan alhasil mengakibatkan 

ketidakseimbangan badan serta bakal mengganggu  organ-organ yang lain (Lestari et al., 

2018). Di sisi lain, orang yang terlalu banyak tidur memiliki resiko terkena morbiditas atau 

sifat mudah terkena sakit (hipertensi, diabetes, gangguan irama jantung, kesehatan buruk) dan 

kematian (Hirshkowitz et al., 2015). Sepanjang tidur seluruh fungsi vital tubuh menurun, 

tingkatan metabolisme diturunkan, sel-sel badan yang telah digunakan selama aktivitas fisik 

diperbaiki, serta energi dipulihkan (Siti Sofiah, 2020). Sebaliknya, mutu tidur yang tidak 

dipelihara akan mendatangkan dampak negatif  buat tubuh (Anisa Ayu, et, all, 2019). 

Kurangnya kebutuhan tidur pada remaja memiliki pola yang berbeda dibandingkan 

dengan usia lainnya, hal ini disebabkan di akhir masa pubertas mengalami sejumlah 

perubahan yang seringkali mengurangi waktu tidur (Ansharudin, 2020). Kualitas tidur 

seseorang dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain penyakit fisik, obat-obatan, gaya 

hidup, stress emosional, lingkungan, aktivitas fisik, umur, alkohol dan nutrisi (Hafidhotun 

Nabawiyah, et, all. 2021). Salah satu cara untuk meningkatkan kualitas tidur adalah dengan 

menjaga aktivitas fisik (Nila Wahyuni, et, all,. 2020). Aktivitas fisik akan menyebabkan 
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kelelahan yang kemudian menghasilkan protein DIPS (delta inducing pepide sleep) dan  

membuat kualitas tidur menjadi lebih baik Nelson dalam (I Made Dhita, et, all,. 2021). 

Kekurangan tidur pada remaja memiliki dampak-dampak kriteria terhadap hampir 

semua aspek kehidupan remaja, seperti nilai akademis, penampilan, kesehatan dan lain lain 

(Oktavianti, 2017). Selain jam biologis remaja yang menyebabkan remaja tidur dan bangun 

lebih lambat, masih ada faktor-faktor lain yang menyebabkan kurangnya tidur pada remaja 

(Lestari et al., 2018). Akses internet yang dapat dinikmati 24 jam dan banyaknya hiburan 

digital seperti, video game dan lain lain juga memberikan kontribusi terhadap kurangnya tidur 

pada remaja (Ely Triyani, 2015). Selain menyebabkan kurang tidur, internet dan hiburan-

hiburan digital juga menyita waktu remaja, menyebabkan waktu untuk beraktivitas fisik 

ataupun berolahraga berkurang (Pulung Riyanto, 2019). 

Masa-masa remaja dialami salah satunya pada masa sekolah menengah atas sederajat 

(SMA/SMK). Salah satu SMA/SMK sederajat di Koto Gasib ini terdiri dari 453 siswa yang 

tentunya tiap-tiap siswa mimiliki pengkategorian tinggi-rendahnya, berat-ringannya, dan 

baik-buruknya yang berbeda-beda dalam hal aktivitas fisik dan kualitas tidur. Dari hasil 

observasi yang dilakukan peneliti di sekolah tersebut, peneliti menemukan fakta bahwa 

kegiatan pembelajaran sudah dilakukan secara normal layaknya sebelum pandemi terdahulu, 

hanya saja berbeda dalam hal adanya pengunaan standar protokol kesehatan dan durasi 

pembelajaran yaitu yang dahulunya dari jam 07:15 s.d. 16:30 sekarang menjadi 07:15 s.d. 

12:05 saja, lalu juga ditemukan berbagai macam kegiatan dan sifat para siswa ketika jam 

belajar dan ketika jam istirahat. Ketika jam pelajaran dilakukan terlihat ada siswa yang sangat 

antusias dengan proses belajar dan  tentunya ada juga siswa yang terlihat kurang antusias 

bahkan mengantuk dalam jam belajar tersebut. Kemudian ketika waktu istirahat, terlihat ada 

siswa yang banyak melakukan aktivitas fisik baik dari bermain dengan teman sekelasnya dan 

juga ada yang hanya duduk berbincang-bincang satu sama lain. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan jenis kualitatif konseptual dengan mengambil dari beberapa 

teori, definisi, karakter, dan sejenisnya. Studi konseptual digunakan penulis untuk mengetahui 

paradigma supporter dengan perspektif kekerasan dan provoktif melalui studi kasus. 

Pendekatan yang dipakai dengan kualitatif deskriptif dengan cara memaparkan informasi 

secara faktual melalui kriminologi dan dokumentasi. Reduksi data yang nantinya 

memfokuskan pada dimensi club suporter sepakbola dengan penelitian terdahulu yang 

mengahasilkan teks secara naratif sehingga kesimpulan yang diambil merupakan kesimpulan 

yang kredibel 

HASIL PENELITIAN 
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1. Deskripsi Hasil Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui apakah ada hubungan antara 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada siswa kelas X IPA 2 di SMA Negeri 1 Koto Gasib 

sebagaimana yang telah dijelaskan pada bab sebelumnya. Dalam penelitian ini, peneliti 

mengambil sebanyak 25 sampel siswa kelas X IPA 2 SMA Negeri 1 Koto Gasib sebagai 

responden untuk mengisi angket penelitian. 

1) Aktivitas Fisik 

Data pengukuran tingkat aktivitas fisik diperoleh dari pengisian kuesioner PAQ-A 

yang telah dimodifikasi pada siswa Kelas X SMA Negeri 1 Koto Gasib. Penelitian 

aktivitas fisik terhadap 25 siswa, hasil diklasifikasikan menjadi lima, yaitu: (5) sangat 

tinggi, (4) tinggi, (3) sedang, (2) rendah, dan (1) sangat rendah. Data hasil pengisian 

kuesiner PAQ-A dapat dilihat pada diagram di bawah ini: 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 Diagram Tingkat Aktivitas Fisik Siswa 

Berdasarkan diagram tersebut dari 25 siswa (100%) terdapat 0 siswa (0%) dalam 

kategori sangat tinggi, 0 siswa (0%) dalam kategori tinggi, 7 siswa (28%) dalam 

kategori sedang, 18 siswa (72%) dalam kategori rendah dan 0 siswa (0%) dalam 

kategori sangat rendah. Data hasil pengisian kuesioner PAQ-A oleh kelas X IPA 2 di 

SMA Negeri 1 Koto Gasib. 
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Tabel 1 Presentase Sebaran Soal No. 1 

INDIKATOR BUTIR PRESENTASE 
 1 28,80% 

Terdapat 21 

Aktivitas/Olahraga 

2 53,60% 

3 63,20% 

4 36% 

5 55,20% 

6 34,40% 

7 42,40% 

8 34,40% 

9 36,80% 

10 36,80% 

11 41,60% 

12 43,20% 

13 36% 

14 32% 

15 28,80% 

16 24,80% 

17 21,60% 

18 21,60% 

19 22,40% 

20 22,40% 

21 29,60% 

Soal pilihan ganda 

nomor 2–7 

2 76,00% 

3 32,80% 

4 51,20% 

5 58,40% 

6 39,20% 

7 39,20% 

Soal nomor 8 

aktivitas selama 

senin–minggu 

1 38,40% 

2 40,00% 

3 40,00% 

4 49,60% 

5 40,80% 

6 57,60% 

7 40,80% 
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Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa  data hasil pengisian kuesioner PAQ-A 

oleh kelas X IPA 2 di SMA Negeri 1 Koto Gasib. Berdasarkan indikator Soal nomor 

1 terdapat 21 aktivitas/olahraga, aktivitas olahraga selama satu minggu siswa kelas X 

IPA 2 banyak melakukan olahraga berjalan  63,20% ,  berlari 55,20% dan kejar-

kejaran 53,60. indikator untuk soal nomor 2– 7 , indikator soal nomor 2 seberapa sering 

siswa bersikap sangat aktif 76,00%, indikator soal nomor 3 apa yang biasa siswa 

lakukan  saat jam istirahat 32,80%, indikator soal nomor 4 setelah pulang sekolah, 

berapa kali siswa melakukan olahraga 51,20%, indikator soal nomor 5 sore hari berapa 

kali siswa melakukan olahraga, senam, menari, atau bermain sangat aktif 58,40%, 

indikator soal nomor 6 sabtu dan minggu berapa kali kamu melakukan olahraga, 

senam, menari,atau bermain sangat aktif 39,20%, indikator soal nomor 7 pernyataan 

yang paling menggambarkan dirimu selama 7 hari terakhir 39,20%. indikator Soal no 

8 aktivitas selama  senin–minggu siswa kelas X IPA 2 banyak melakukan di hari sabtu 

dengan frekuensi kumulatif sebesar 57,60% dan pada hari kamis 49,60%.  

2) Kualitas Tidur 

Pengukuran tingkat kualitas tidur siswa, data diperoleh dari kuesioner yang diadaptasi 

dan dimodikasi dari Pittsburg Quality Sleep Index. Terdapat 7 butir item pertanyaan 

dan terdapat dua jenis penilaian yaitu: (0) sangat baik, (1) cukup baik, (2) agak buruk, 

dan (3) sangat buru. Kemudian, untuk menyimpulkan kualitas tidur secara keseluruhan 

penilaian yang diberikan adalah: ≤ 5 dengan kategori baik dan > 5 dengan kategori 

buruk. Diagram penggambaran kualitas tidur siswa menggunakan kuesioner Pittsburg 

Sleep Quality Index dapat dilihat pada diagram di bawah ini: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4.2. Diagram Kualitas Tidur Siswa 

 

Gambar 2. Diagram kualitas tidur siswa 
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Berdasarkan diagram tersebut dari Siswa Kelas X IPA 2 SMA Negeri 1 Koto Gasib, 

dari 25 jumlah siswa di kelas, terdapat 11 siswa memiliki kualitas tidur yang baik dan 

14 siswa memiliki kualitas yang buruk.  

Tabel 2 Presentase Sebaran Kuesioner PSQ-I 

No KOMPONEN BUTIR PRESENTASE 

1 Kualitas tidur 6 37% 

2 Latensi tidur 2+5a 32% 

3 Durasi tidur 4 35% 

4 Efisiensi tidur 1,3,4 12% 

5 Gangguan tidur 

5b 52% 

5c 41% 

5d 15% 

5e 16% 

5f 55% 

5g 51% 

5h 32% 

5i 31% 

5j 15% 

6 Penggunaan obat tidur 7 5% 

7 
Disfungsi aktivitas pada 

8+9 43% 
siang hari 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa data hasil Kualitas tidur siswa kelas X 

IPA 2 di SMA Negeri 1 Koto Gasib, hasil untuk kualitas tidur siswa memiliki 

persentase sebesar 37%, latensi tidur sebesar 32%, durasi tidur memiliki presentase 

sebesar 35%, efisiensi tidur memiliki presentase sebesar 12%, gangguan tidur 

memiliki total presentase sebesar 49%, penggunaan obat tidur memiliki presentase 

sebesar 5% dan kesulitan beraktivitas pada siang hari memiliki presentase sebesar 

43%. 

 

2. Pengujian Syarat Analisis 

1) Uji Normalitas Data 

Analisis uji normalilas data dilakukan dengan uji Kolmogorov Smirnov. Hasil analisis 

uji normalilas masing-masing variabel di sajikan dalam bentuk gambar 4 di bawah ini, 

dan perhitungan lengkapnya dapat dilihat pada lampiran. 
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                Tabel 4. Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 25 

Normal Parametersa,b Mean ,0000000 

Std. 

Deviation 

2,52369721 

Most Extreme Differences Absolute ,139 

Positive ,127 

Negative -,139 

Test Statistic ,139 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,200c,d 

 

Berdasarkan hasil pengujian pada gambar tabel Kolmogorov Smirnov di atas 

menunjukkan bahwa: 

1. Jika Nilai signifikansi > 0.05, maka Nilai Residual berdistribusi Normal. 

2. Jika Nilai signifikansi < 0.05, maka Nilai Residual tidak berdistribusi Normal. 

Berdasarkan hasil uji normalitas diketahui nilai signifikasi 0,200 > 0,05, maka dapat 

disimpulkan bahwa nilai residual berdistribusi Normal. 

2) Pengujian Hipotesis 

Hipotesis merupakan jawaban sementara atas masalah yang telah dirumuskan, oleh 

karena itu hipotesis tersebut harus diuji secara empiris. Dalam penelitian ini 

menggunakan analisis korelasi product moment (Karl Pearson) dengan SPSS 26 For 

Windows dan juga menghitung dengan rumus korelasi sederhana menggunakan rumus 

korelasi product moment (Arikunto, 2019: 213). Hasil analisis korelasi Hubungan 

Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur pada siswa kelas X IPA 2 di SMA Negeri 1 Koto 

Gasib, adalah sebagai berikut: 

a) Mencari Nilai Korelasi Menggunakan SPSS 26 For Windows 

Tabel 5,  Uji Korelasi Pearson 

Correlations 

 VAR0001 VAR0002 

VAR00001 Pearson 

Correlation 

1 ,569** 

Sig. (2-tailed)  ,003 
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N 25 25 

VAR00002 Pearson 

Correlation 

,569** 1 

Sig. (2-tailed) ,003  

N 25 25 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

b) Mencari Nilai Korelasi Menggunakan Rumus Korelasi Sederhana Diketahui:  

Tabel 6. Hasil Nilai Data Siswa Yang Digunain Dalam Rumus 

 

n. ∑xy − (∑x). (∑y) 

   𝑟xy =  

    √{𝑛. ∑𝑥² − (∑𝑥)²} √{𝑛. ∑𝑦² − (∑𝑦)²} 

 

 

       25 x 384 − (57) x (160) 

  𝑟xy =      

       √{25 x 135 − (57)²} √{25 x 1.250 − (160)²} 

 

             9.600 – 9.120 

    𝑟xy =      

         √{3.375 – 3.249} √{31.250 – 25.600} 

 

        480 

          𝑟xy =    

                              √{126} √{ 5.650} 

 

   480 

     𝑟xy =       

             843,741 

 

             𝑟xy =    0,56889  

                   =    0,569 
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   Dari kedua cara tersebut didapati hasil sebagai berikut : 

a. Uji keeratan/correlation: rx.y adalah koefisien korelasi antara variabel X 

dan Y. Hasil pengujian di atas rx.y = 0.569 > r tabel : 0.505 berarti ada 

hubungan yang signifikan antara tingkat aktivitas fisik dengan kualitas tidur. 

ini berarti kedua variabel tersebut memiliki hubungan yang signifikan.  

b. Pengujian r tabel digunakan dalam rangka pengujian statistik untuk 

menentukan hasil analisis korelasi signifikan atau tidak. Berdasarkan 

sampel untuk uji sebanyak 25 kelas X IPA 2 di SMA Negeri 1 Koto Gasib 

dengan signifikansi 1%, dari sini dapat nilai df (derajat bebas), df = n-2 = 

(25-2) = 23. Cara membaca r tabel dapat dilihat pada tabel r product moment 

pada signifikansi 1%, didapatkan angka r tabel= 0.505 (nilai koefisien 

korelasi r untuk taraf signifikan). Hasil analisis korelasi rx.y = 0.569 > r 

tabel : 0.505 berarti ada hubungan yang signifikan antara tingkat aktivitas 

fisik dengan kualitas tidur. 

 

 

PEMBAHASAN HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan hasil yang diperoleh menunjukkan hubungan aktivitas fisik dengan kualitas 

tidur siswa kelas X IPA 2 di SMA Negeri 1 Koto Gasib, hasil menunjukkan bahwa hubungan 

aktivitas fisik dan kualitas tidur memiliki hubungan yang signifikan dan memiliki arah yang 

positif di mana semakin tinggi aktivitas fisik yang dilakukan oleh siswa maka kualitas tidur 

pun semakin baik. Tingkat hubungan sebesar 0.569 pada tingkat “Sedang” yaitu pada 0.400–

0.599. Kesimpulan hipotesis bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik 

dan kualitas tidur siswa kelas X IPA 2 SMA Negeri 1 Koto Gasib.  

Melalui kuesioner PAQ-A yang menilai aktivitas fisik, ditemukan bahwa siswa 

cenderung memiliki aktivitas fisik yang rendah. Di mana siswa malas melakukan gerak yang 

aktif pada jam istirahat berlangsung. Pada jam tersebut, siswa cenderung duduk-duduk sambil 

mengobrol dengan teman sebaya atau hanya berjalan berkeliling saja. Sedangkan pada jam 

pelajaran PJOK, siswa cenderung aktif dalam melakukan pergerakan fisik. Hal ini 

mengindikasikan bahwa pelajaran PJOK dijadikan sebagai wadah bagi siswa untuk 

melakukan pergerakan fisik yang aktif. Aktivitas fisik yang dilakukan siswa setelah pulang 

sekolah cenderung sedang di mana siswa aktif bergerak selama 2 sampai 3 kali dalam 

seminggu dan agak pasif saat sore menjelang. Pada weekend, siswa cenderung memiliki 

aktivitas fisik yang pasif. Dari 25 siswa kelas X IPA 2 SMA Negeri 1 Koto Gasib, 72% (18) 

siswa menunjukkan aktivitas fisik yang rendah sedangkan sisa nya yakni sebesar 28% (7) 

siswa memiliki aktivitas fisik yang sedang. Hal ini menunjukkan bahwa secara keseluruhan 
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bahwa siswa kelas X IPA 2 di SMA Negeri 1 Koto Gasib memiliki aktivitas fisik yang 

cenderung rendah. Dinilai dari kualitas tidur siswa, sebanyak 56% yaitu 14 siswa memiliki 

kualitas tidur yang buruk. Sedangkan 44% yaitu 11 siswa memiliki kualitas tidur yang baik.  

Aktivitas fisik juga dapat dijadikan sebagai indikator untuk menentukan kualitas tidur. 

Hal ini dapat dilihat dari seberapa sering seseorang melakukan gerakan-gerakan fisik sehari-

hari. Aktivitas fisik berat dapat meningkatkan kualitas seseorang dikarenakan energi yang 

banyak dikeluarkan pada saat beraktivitas akan menyebabkan tubuh menginginkan asupan 

energi kembali yang ditandai dengan kondisi tubuh yang lelah yang membuat kualitas tidur 

yang dimiliki akan baik.  

Mayoritas siswa memiliki kualitas tidur yang baik. Salah satu faktor yang berkontribusi 

besar terhadap kualitas tidur siswa adalah gangguan tidur  yaitu sebesar 49% dan serta diikuti 

dengan  disfungsi aktivitas pada siang hari sebesar 43%. Gangguan tidur merupakan keadaan 

di mana seseorang mengalami suatu perubahan dalam pola istirahatnya yang disebabkan oleh 

beberapa hal seperti masalah dan isi pikiran yang menyebabkan seseorang mengalami 

kesulitan untuk tidur. Tidur merupakan suatu proses otak yang dibutuhkan seseorang untuk 

dapat berfungsi dengan baik yang diyakini dapat digunakan untuk keseimbangan mental, 

emosional, dan kesehatan fisik. Hal ini memberikan efek pada disfungsi aktivitas sehari-hari 

yang dialami oleh siswa kelas X IPA 2 SMA Negeri 1 Koto Gasib. 

Hasil penelitian menyebutkan jika secara statistik hubungan yang  aktivitas fisik dengan 

kualitas tidur siswa kelas X IPA 2 di SMA Negeri 1 Koto Gasib yang sangat rendah. Hal ini 

ditunjukkan dengan analisis korelasi product moment (Karl Pearson) dengan SPSS yaitu rx.y 

= 0,569 > r tabel : 0.505 berarti ada hubungan yang signifikan antara tingkat aktivitas fisik 

dengan kualitas tidur. Hal tersebut merupakan bukti empirik bahwa kualitas tidur yang 

diperoleh dari aktivitas fisik yang dilakukan tidak secara rutin dapat menjadi penyebab 

kualitas tidur yang kurang baik. Jika kualitas tidur buruk tersebut maka akan menghambat 

siswa dalam melaksanakan pembelajaran dan melakukan aktivitas sehari-hari di sekolah 

secara optimal. 

Tidur merupakan suatu keadaan tidak sadar dimana persepsi dan reaksi individu 

terhadap lingkungan akan menurun, dan dapat dibangunkan kembali dengan indra atau 

rangsangan yang cukup. Tidur juga merupakan bagian dari proses mempertahankan fungsi 

fisiologis secara normal. Kualitas tidur dapat dilihat dari banyak faktor salah satunya adalah 

kurangnya aktivitas fisik yang dilakukan pada siang hari. Keaktifan siswa dalam bergerak 

dapat membantu tubuh dalam mengkondisikan rasa lelah dan dapat mengimbangi jadwal 

tidur. Kurangnya jam tidur akan berdampak negatif baik bagi tubuh maupun mental siswa. 

Kurangnya porsi tidur dapat mengganggu regenerasi sel dan keseimbangan metabolisme 

tubuh yang mana akan menyebabkan kerusakan pada organ tubuh tertentu karena organ tubuh 

tersebut tidak diberikan waktu untuk istirahat yang cukup. 
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KESIMPULAN 

 Kesimpulan dalam penelitian ini yaitu ada hubungan yang signifikan antara aktivitas 

fisik dengan kualitas tidur pada siswa kelas X IPA 2 SMA Negeri 2 Koto Gasib. 
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