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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adakah hubungan tingkat kondisi fisik dengan kualitas
tidur pada mahasiswa tingkat akhir prodi PENJASKESREK Universitas Nusantara PGRI Kediri
angkatan 2014. Pendekatan penelitian yang digunakan adalah kuantitatif, dengan menggunakan
teknik korelasi. Populasi dalam penelitian adalah mahasiswa angkatan 2014 tingkat akhir jurusan
PJKR UN PGRI Kediri sejumlah 192 mahasiswa. Sampel dalam penelitian diambil sebanyak 38
mahasiswa penjaskesrek angkatan 2014. Teknik yang digunakan dalam pengambilan sampel
random sampling. Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa “Ada Korelasi Antara Aktifitas
Kebugaran Jasmani Dengan Kualitas Tidur Pada Mahasiswa Tingkat Akhir Prodi PJKR
Universitas Nusantara PGRI Kediri Angkatan 2014 Putra”. Hal ini dilihat dari hasil analisis
menunjukkan bahwa nilai rmiwng Sebesar = 0,408 > ruper = 0,320 dengan nilai sig. 0,011 < 0,05
(taraf signifikan 5%) maka Ho ditolak artinya ada korelasi yang signifikan antara aktifitas
kebugaran jasmani dengan kualitas tidur dengan korelasi/hubungan sebesar 0,408 dengan kriteria
cukup kuat. Berdasarkan kesimpulan penelitian ini disarankan bahwa: 1) Hasil penelitian ini
dapat menambah pengalaman serta pengetahuan dalam hal olahraga dan kesehatan tentunya yang
berkaitan dengan menjaga kebugaran jasmani dan kualitas tidur pada mahasiswa tingkat akhir. 2)
Dari hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan referensi dan masukan pada Universitas Nusantara
PGRI Kediri khususnya pada mahasiswa tingkat akhir dengan lebih memperhatikan kegiatan
perkuliahan. 3) Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai tambahan referensi, acuan serta
sebagai pertimbangan untuk dasar dukungan penelitian selanjutnya yang berkaitan dengan
kebugaran jasmani dan kualitas tidur pada mahasiswa tingkat akhir.

Kata kunci: Aktifitas,Kebugaran Jasmani, Kualitas Tidur
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LATAR BELAKANG

Olahraga merupakan salah satu
aktifitas yang bermanfaat bagi
kesehatan tubuh manusia, olahraga
mempunyai gerak Yyang sistematis
untuk mewujudkan keinginan para
pelakunya.  Kesehatan  merupakan
anugrah yang paling nikmat dari tuhan
yang maha Esa, oleh sebab itu manusia
hendaklah menjaga kesehatan agar
tetap bisa melakukan aktivitas sehari-
hari sesuai dengan kebutuhan masing-
masing. Sedangkan dalam berolahraga
tentunya  harus

diiringi  dengan

kebugaran jasmani yang bagus.
Kebugaran jasmani yang baik akan
meningkatkan kegiatan berolahraga
maupun aktifitas sehari-hari begitupun
sebaliknya jika kebugaran jasmaninya
kurang baik kemungkinan aktifitas
kesehariannya juga sedikit terganggu.

Aktifitas fisik tidak terlepas dari
pengaruh kebugaran jasmani, dimana
dalam setiap aktifitas yang dilakukan
secara rutin dan mempunyai tingkatan
aktifitas yang stabil juga akan
berpengaruh dengan kebugaran
jasmani.

Sedangkan pada umumnya manusia
juga membutuhkan istirahat dengan
cara tidur untuk mengembalikan
sekedar

kebugaran ataupun

mengistirahatkan organ-organ tubuh

setelah melakukan aktifitas olahraga.
Tidur ialah suatu keadaaan relatif tanpa
sadar yang penuh ketenangan tanpa
kegiatan yang merupakan siklus yang
berulang-ulang dan  masing-masing
menyatakan fase kegiatan otak dan
badaniah yang berbeda (Tarwoto,
2006: 100). Jika
mengeluhkan kendala-kendala seperti

seseorang

kesulitan tidur, tidur tidak tenang,
kesulitan menahan tidur, seringnya
terbangun dipertengahan malam, dan
seringnya terbangun lebih  awal,
kemungkinan orang tersebut terganggu
kualitas tidurnya. Selain itu kualitas
tidur juga dipengaruhi oleh beberapa
faktor salah satunya latihan dan
kelelahan (Tarwoto, 2006). Kebugaran
jasmani seseorang kemungkinan akan
berpengaruh dengan kualitas tidurnya
masing-masing.

Berdasarkan pengalaman penulis
yang mengamati dan juga pernah
mengalami ketika berada pada masa
semester tujuh jurusan Penjaskesrek di
Universitas Nusantara PGRI Kediri,
bahwa ketika pada semester tersebut
mahasiswa mempunyai kegiatan proses
perkuliahan yang sangat padat. Dimulai
dengan PPL atau praktik kerja
lapangan yang kemudian sekolah-

sekolah yang ditempati menggunakan
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aturan full day school setelah pulang
dari PPL dilanjut dengan kuliah di
dalam kelas atau luar kelas. Tidak
hanya itu mahasiswa semester tujuh
juga dibebani tugas seminar proposal.
Dari hal-hal tersebut mahasiswa akan
mengalami siklus aktifitas yang tetap
dan padat karena dilaksanakan selama
enam hari selama seminggu. Dengan
aktifitas yang begitu padat mahasiswa
kemungkinan mempunyai masalah
dalam kebugaran jasmani dan juga
kualitas tidurnya. Secara mayoritas
mahasiswa Penjaskesrek Universitas
Nusantara PGRI Kediri adalah laki-
laki, mulai dari tingkat satu sampai
dengan tingkat empat. Data ini bisa kita
lihat dipapan nama ataupun papan

informasi yang dipasang.

METODE
Pendekatan penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif.
Menurut Sugiyono (2013: 23) “data
kuantitatif adalah data yang berbentuk
angka”. Hal ini1 digunakan karena data-
data. Pendekatan  penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif
yang diperoleh dalam bentuk angka-
(kuantitatif).

Sedangkan data tersebut diperoleh

anka pernyataan

melalui tes dan pengukuran juga
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Hal ini diperkuat dengan beberapa
mahasiswa semester tujuh yang sering
mengeluhkan kelelahan dikarenakan
aktifitasnya yang sangat padat.
Setidaknya ada hampir 15 orang
mahasiswa teman satu kelas penulis
yang ditanya dan kemudian mereka
menjawab hal yang sama yaitu merasa
capek  dan lelah  dikarenakan
aktifitasnya. Dari apa yang dipahami
penulis dan juga beberapa masalah
yang ada peneliti ingin  meneliti
“Korelasi antara aktifitas kebugaran
jasmani dengan kualitas tidur (study
mahasiswa penjaskesrek Universitas
Nusantara PGRI Kediri angkatan 2014

putra)”.

pemberian angket setelah melakukan
tes MFT.

Pada  penelitian ini  peneliti
menggunkan teknik penelitian korelasi,
teknik korelasi merupakan penelitian
yang bertujuan untuk mengetahui
hubungan antara dua variabel atau juga
lebih dari itu. Dalam penelitian ini
dapat difungsikan untuk menjelaskan
dan mengontrol suatu gejala. “Untuk
itu dalam langkah awal
pembuktiannya, maka perlu dihitung
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terlebih dahulu koefisien korelasi antar
variabel dalam sampel, baru
koefisiennya yang ditemukan diuji
signifikannya” (Sugiyono, 2013: 224).
Penelitian dilaksanakan di wilayah
kampus IV Universitas Nusantara

PGRI Kediri Jalan lintasan Mojoroto

HASIL DAN KESIMPULAN

A. Simpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan
pembahasan, maka hasil penelitian

dapat disimpulkan sebagai berikut :

1. Hasil dari penelitian pada tes
pengukuran aktifitas kebugaran
jasmani dengan menggunakan

Multitasge Fitnes Tes menunjukkan
hasil sebagai berikut nilai terbanyak
yaitu 30-36 terdapat 24 mahasiswa
(63,2%) memiliki kriteria tidak bugar,
sedangkan perolehan nilai 37-41
(31,6%)

memiliki kriteria di bawah rata-rata dan

sebanyak 12 mahasiswa

perolehan nilai < 30 sebanyak 2
mahasiswa (5,2%) memiliki Kkriteria
sangat tidak bugar.

2. Hasil kuisoner kualitas tidur
pada mahasiswa penjaskesrek diketahui
perolehan nilai terbanyak yaitu 16-21
terdapat 28 mahasiswa (73,7%) dengan
kriteria masalah berat,  sedangkan

perolehan nilai 11-15 sebanyak 10
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Kota Kediri, pada tanggal 23
November 2017 dengan
sebanyak 192

diambil

populasi
mahasiswa  putra
kemudian sampel 38
mahasiswa putra angkatan 2014

Penjaskesrek UN PGRI Kediri.

mahasiswa (26,3%) memiliki Kriteria
masalah sedang.

3. Berdasarkan analisis data pada
metode penelitian bahwa analisis data
yang digunakan adalah penelitian
menggunakan korelasi product
moment. Sebagai Kkriteria pengujian,
jika nilai rhiung>raver dengan sig. (2-
tailed) lebih kecil dari 0,05 maka dapat
dikatakan bahwa ada hubungan yang
signifikan. Adapun hasil penghitungan
data korelasi product moment diketahui
bahwa sampel 38 (taraf sig. 5%)
diperoleh nilai riwber sebesar = 0,320
sedangkan dari hasil uji rnitung diperoleh
nilai sebesar 0,408 dengan sig. (2-
tailed) 0,011 artinya thitung™>rtaber dengan
sig. (2-tailed) < 0,05 maka Ho ditolak
artinya ada hubungan yang signifikan
antara aktifitas kebugaran jasmani
dengan kualitas tidur dengan korelasi /
hubungan sebesar 0,408 dengan kriteria
cukup kuat.
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